GHIDUL PARINTILOR DE
TINERI FOTBALISTI

OMPORTAMENT, ATITUDINE SI susnw
% 3 \

4&/?
7%i
24

Yy -

' - .
i, —
5. X 1 -

’ 3 *Q‘)
NN «
rammnaeuni

NU-L LASA SA DEVINA CE i1 SPUI,
LASA-L SA (SE) JOACE!

NUMELE VIITOAREI GENERATII ESTE SCRIS DE NOI,
CEI DE PE MARGINEA TERENULUL

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn



CUPRINS

Introducere - Rolul pdrintelui in dezvoltarea copilului

Capitolul 1: Dezvoltarea fotbalistica

* Etapele de dezvoltare pe varste si asteptdri realiste

* Rolul cluburilor, ligilor si al asociatiilor judetene de fotbal (AJF)
* Loturile nationale si piramida de selectie

* Scouteri si agenti: cum sd te protejezi de aborddri nepotrivite

Capitolul 2: Educatie si dezvoltare personald

* Importanta educatiei scolare si a echilibrului cu fotbalul

* Suport mental: gestionarea stresului, a esecului si a presiunii

» Sandtatea mentald: bullying, depresie, separarea pdrintilor - cum sd intervii
* Activitdti pe retelele de socializare i pregdtire media

Capitolul 3: Sanatate si nutritie
* Importanta sdndtatii fizice, a recuperdrii si a odihnei
* Alimentatia adecvatd pentru tineri sportivi

Capitolul 4: Integritate si fair-play
* Antidoping, match-fixing, betting - ce trebuie sd stie pdrintii
+ Comportament parental acasa si la meciuri
* Rolul pdrintelui, rolul antrenorului si colaborarea eficientd

Capitolul 5: Comunicare si relationare

+ Comunicarea eficientd cu antrenorul, copilul si alti pdrinti
* Rezolvarea conflictelor si gestionarea asteptdrilor

Capitolul 6: Resurse utile
* Numere de contact si site-uri web relevante

Concluzie: Reafirmarea importantei rolului parintelui



Cuvantinainte

Dragi pdrinti,

Ne bucurdm s va avem aldituri intr-un moment important din parcursul copiilor vostriin fotbal.
Stim cdt de mult inseamnd sustinerea voastrd pentru ei - nu doar ca spectatori sau insotitori la
antrenamente si meciuri, i ca modele de incredere, sprijin emotional si echilibru.

La Federatia Roménd de Fotbal, credem cd fiecare copil ar trebui s aibd parte de o experientd
pozitivd in fotbal, sd joace cu bucurie si sd se dezvolte armonios. lar pentru asta, pdrintii joacd
un rol esential. Relatia voastrd cu copilul este mai importantd decdt orice scor sau rezultat.
Incurajarea, riibdarea si respectul pe care le ardtati zi de zi pot construi increderea copilului, i
ajutd sd invete din greseli si s devind mai bun - nu doar ca fotbalist, ci ca om.

Stim cd drumul nu este mereu usor. Uneori, emotiile sunt mari, iar presiunea competitie poate
duce la reactii care, fdrd s ne ddm seama, ii afecteazd pe cei mici. De aceea, am creat acest
ghid: pentru a vd oferi repere clare, exemple concrete si idei utile care s vd ajute sd fiti aldturi
de copil intr-un mod sdndtos si constructiv.

Initiative precum campania B.R.A.V.0., aldturi de polticile de protectie si educatie ale FRF, vin
sd sprijine acest efort comun de a crea un climat sigur, pozitiv si motivant. In acest spirit, va
incurajdim sd fiti prezenti, dar nu intruzivi, s sustineti fard a critica, sd ldudati efortul, nu doar
rezultatul. Sa le reamintim copiilor cd este in reguld sa greseascd si ¢ invdtarea este un proces.

Educatia, sdndtatea, prietenii, familia si fotbalul - toate sunt pdrfi importante din viata
copilului. Echilibrul dintre ele este cheia unei dezvoltdri armonioase. lar voi, pdrintii, sunteti cei
care puteti ghida acest echilibru, oferind sigurantd, incredere si directie.

Fotbalul oferd lectii valoroase despre viatd, echipd, disciplind si caracter. impreund, printr-un
parteneriat sincer intre familie, club si Federatie, putem construi un drum frumos pentru fiecare
copil si, pas cu pas, un viitor mai bun pentru fotbalul romanesc.

Cu recunostintd si incredere,
Echipa FRF



INTRODUCERE: Rolul parintelui in dezvoltarea copilului

* De ce este important rolul parintelui in dezvoltarea unui tanar fotbalist?

Rolul pdrintelui in dezvoltarea unui tandr fotbalist este esential pentru echilibrul
psihologic, emotional si social al copilului. Implicarea ,optim calibrata” oferd sprijin

si stabilitate, fdrd a pune presiune excesiva. Pdrintele trebuie sd incurajeze efortul si
atitudinile sdndtoase, nu doar performanta, si sa permitd greselile ca parte a procesului
de invatare. Lipsa unui astfel de suport poate duce la probleme psihologice sau
renuntarea la fotbal. Pe mdsurd ce copilul creste, rolul pdrintelui trece de la sprijin
logistic la cel de model si sfdtuitor, avand ca scop final formarea unui copil echilibrat
prin sport.

* Greseli frecvente ale parintilor si cum pot fi evitate.
(1) Concentrarea exclusiva pe rezultate

Concentrarea exclusivd pe rezultate transformd infrangerea intr-o catastrofa si poate
crea presiune excesiva asupra copilului. Parintii care oferd recompense exagerate sau
reactii emotionale negative afecteazd starea emotionald a fotbalistului tandr. Solutia
este sd se pund accent pe obiective de proces, precum imbundtdtirea unor abilitati sau
starea emotionald, nu doar pe scor.

(2) Interferenta cu rolul antrenorului

Indicatiile tactice din partea pdrintilor in timpul meciului creeazd confuzie, submineaza
autoritatea antrenorului si pot distrage atentia copilului, afectdndu-i performanta.
Este recomandat ca pdrintii sd foloseascd doar cateva expresii de incurajare stabilite
impreund Tnainte de meci.

(3) O orientare pe termen scurt

Orientarea pe termen scurt, cu antrenamente suplimentare sau reducerea vacantelor,
poate provoca supraantrenare, accidente si pierderea pldcerii pentru fotbal.
Respectarea etapelor de dezvoltare si mentinerea rutinei obisnuite ajutd la o dezvoltare
armonioasd.

(4) Construirea prematurd a unei identitati exclusiv de fotbalist

Definirea copilului exclusiv ca ,fothalist” limiteazd explorarea altor interese si poate
afecta negativ identitatea si sanatatea |ui psihica. Incurajati implicarea in activitdti
variate si dezvoltarea unor competente generale, cum ar fi perseverenta si organizarea.



* Ceinseamna sa fii un parinte model si cum contribui la un mediu pozitiv?

Pdrintii sportivilor trebuie sd ii ajute pe copii sd inteleagd valoarea regulilor prin
exemplul personal si aplicarea consecventd a acestora, pentru a dezvolta disciplina
necesard in sportul de performantd. Ei mentin relatii respectuoase cu antrenorii, parintii
si arbitrii, contribuind la o atmosferd de echipd sandtoasa.

Nu dramatizeazd esecurile, nu pedepsesc vulnerabilitatea copilului si oferd sprijin
concret si altor copii, nu doar propriului copil. De asemenea, promoveazd in familie
obiceiuri sdndtoase care sustin performanta, cum ar fi somnul, alimentatia echilibratd si
pregdtirea mentald, constienti cd exemplul lor este esential.

* Beneficiile fothalului pentru copii

Participarea copiilor la fotbal aduce multiple beneficii esentiale pentru dezvoltarea lor
pe diverse planuri!

* Beneficii Fizice si de Sanatate:

* Fotbalul contribuie la dezvoltarea motricitatii generale si specifice.

* Ajutd la mentinerea sdnatatii si la adoptarea unui stil de viata activ.

* Permite optimizarea deprinderilor tehnice si dezvoltarea capacitatii
functionale si de adaptare la efort.

* Beneficii Sociale si Personale:

» Copiii sunt atrasi si implicati, invdtand notiuni elementare de educatie,
sanatate si socializare.

* Jocul implicd integrarea intr-o echipa si adaptarea la dinamica de grup.

» Contribuie la integrarea sociala si la cresterea calitatii vietii.

* Fotbalul este definit ca un sport pentru toti, indiferent de varstd, abilitate,
sex, etnie, nationalitate, religie, orientare sexuald sau orice altd trdsdturd
personald, promovand incluziunea.

* Invdtarea fair-play-ului este esentiald, respectand regulile, arbitrii si
antrenorii.

* Copiii invatd sd fie respectuosi fatd de arbitri, jucdtori, antrenori si ceilalti
spectatori.

* Prin fotbal, copiii pot dezvolta tarie de caracter, capacitate de concentrare,
incredere in sine si placerea jocului.

* Invatarea din greseli este o parte normald a procesului.



» Copiii primesc sprijin in momentele dificile si sunt incurajati sd isi gestioneze
emotiile.

* Beneficii Educationale si Mentale:

* Existd o legdturd importantd intre dezvoltarea fotbalisticd si educatia scolara
si personala.

* Este important echilibrul intre antrenamente si studii.

* Fotbalul oferd sprijin mental pentru gestionarea stresului, a esecului si a
presiunii.

Fotbalul oferd copiilor o bazd solidd pentru o dezvoltare armonioasa, atat ca sportivi,
cat si ca persoane, intr-un cadru organizat care promoveazd respectul, siguranta si
pldcerea jocului.

Capitolul 1: Dezvoltarea fotbalistica

Strategia tehnicd a FRF propune un plan pe termen lung pentru formarea jucdtorilor,
impdrtit in cinci etape esentiale, corelate cu vdrsta si nivelul de dezvoltare al copiilor:

* Faza 1: Initiere (5-10 ani) — Se suprapune cu clasele 0-1V. Scopul este
introducerea copiilor in fotbal, cu accent pe bucuria jocului si dezvoltarea
fizicd generala.

* Faza 2: Invatare (10-14 ani) - Corespunde clasele V-VIII. Apare invdtarea
structuratd in echipd, inceputul competitiilor, dar cu accent pe educatie si
dezvoltare armonioasa.

* Faza 3: Specificitate (14-18 ani) — Corespunde liceului. Se pune accent pe
perfectionarea abilitdtilor tehnice si adaptarea la cerintele fotbalului de
performantd. X

* Faza 4: Specializare (17+ ani) - Inceputul carierei de elitd, se urmdreste
maximizarea performantei si integrarea in fotbalul profesionist.

* Faza 5: Perfectionare (19-22 ani si peste) — Se dezvoltd abilitati avansate si
se optimizeaza performanta in fotbalul de elitd.

FIFA considerd cd varsta 5-12 ani este esentiald in dezvoltarea jucdtorilor, punand
accentul pe participare si pe pldcerea jocului.

Ce abilitati ar trebui dezvoltate in fiecare etapa?
Fiecare fazd are obiective clare, adaptate nevoilor copilului:

* Initiere - Participare, miscare, socializare, sandtate. Copiii invatd sd iubeascd
jocul si dezvoltd motricitatea generald.

O



« Tnvitare - Integrarea in echip, reguli de joc, educatie prin sport, dezvoltare
fizicd si sociala.

* Specificitate — Dezvoltarea performantei, participare in competitii organizate,
perfectionarea tehnicii, adaptare la efort.

* Specializare — Aplicarea invatdrii in context de elitd, dezvoltarea abilitatilor
sociale (respect, responsabilitate, leadership).

* Perfectionare — Consolidarea si rafinarea calitdtilor sportive si mentale
pentru performantd de varf.

Cum stabilim asteptari realiste si evitam presiunea pe copil?

* Concentrati-vd pe dezvoltarea pe termen lung, nu pe rezultate imediate.

* Nu conditionati valoarea copilului de performanta sportivd.

* Incurajati pldcerea jocului si acceptarea greselilor ca parte a procesului de
invdtare.

* Apreciati efortul, nu doar rezultatul.

* Ldsati copilul sd simtd cd este sustinut si iubit indiferent de scor sau
clasament.

Presiunea exageratd poate avea efecte negative asupra dezvoltdrii psihologice si fizice.
Rolul pdrintilor este de a crea un mediu echilibrat intre sport, scoald si viata personald.

Sistemul competitional si rolul actorilor locali
Cum functioneaza sistemul competitional pentru copii si juniori?

in Romania, fotbalul pentru copii si juniori este adaptat in functie de vrstd, astfel
incat sd respecte etapele de dezvoltare fizicd, cognitivd si emotionald ale fiecarui copil.
Aceastd adaptare se face prin formate de joc diferite, adicd prin schimbarea numdrului
de jucdtori pe teren, a dimensiunii terenului si a regulilor de joc.

Sistemul este structurat pe o piramida fotbalistica:

* La bazd: fothalul grassroots (5-13 ani), cu accent pe participare.

* Intermediare: competitii nationale si judetene adaptate pe categorii de varstd
— Interliga (U7-U13), Cupa Satelor, Campionatele Nationale (U11-U19).

* Elitd: Liga Elitelor (U15-U17) & Liga de Tineret, Liga 3 (tranzitie spre fotbal
profesionist).

Competitiile sunt construite pentru a sustine dezvoltarea progresiva a jucdtorului.



Categoria Format Numar Ofsaid Dimensiuni Durata

Varsta

u7

us

U9

u10

un

u12

u13

u14

u15

de joc

3vs3

5vs5

5vs5

7vs7

7vs7

9vs9

9vs9

11vs 11

Mvs 11

Jucatori
(portar
inclus)

3

Nu

Nu

Nu

Da

Da

Da

Da

Da

Da

teren (m)

20x 20

40x20

40x 20

60 x40

60 x 40

70 x50

70 x50

90x 60

90 x 60

Ce rol au cluburile, AJF-urile si ligile?

jocului

3x10 min

2x15 min

2x15 min

2x15 min

2x25 min

2X25 min

2x30 min

2x35 min

2x40 min

Marimea

Marimea

portilor (m) mingii

1x0.5

3x2

3x2

5x2

5x2

6x2

6x2

Nr.3

Nr.3

Nr.3

Nr. 4

Nr. 4

Nr. 4

Nr. 4

132x2.44 Nr.5

732%2.44 Nr.5

* Cluburile - Se ocupd de antrenamente, competitii si educatie sportivd. Sunt

partenerii esentiali ai FRF.

* AJF-urile — Cunosc realitatea fotbalului local. Organizeazd competitii, sprijind
formarea antrenorilor, arbitrilor si voluntarilor.
* Ligile - Gestioneazd competitiile profesioniste (SuperLiga, Liga 2, Liga 3).



* FRF - Coordoneazd strategic tot sistemul, in parteneriat cu AJF-urile si
cluburile.

Cum te informezi despre regulamente si calendarul competitional?

» Site-ul oficial FRF — www.frf.ro contine regulamente, ghiduri si documente
strategice.

« Site-ul AJF local - oferd informatii despre competitiile locale.

* Clubul copilului tau - ar trebui sé comunice constant despre calendar,
conditii si reguli.

Cum alegi clubul potrivit pentru copilul tau?

Cautd un club care:

* Pune accent pe dezvoltarea copilului, nu doar pe castig.
» Sustine echilibrul intre fotbal, scoald si viata personald.
* Are antrenori calificati si un mediu sigur (safeguarding).
* Este licentiat sau clasificat in sistemul FRF.

» Comunicd deschis cu pdrintii si incurajeazd cooperarea.

Loturile nationale si sistemul de selectie

Cum functioneazd selectia pentru loturile nationale?

* Se bazeazd pe principiile Talent ID - identificarea jucatorilor cu potential, de
la vdrste mici.

* Se fac evaludri complete: meciuri, trialuri, loturi, analize video, evaludri
psihologice, teste fizice.

» Existd scouting international si o platforma pentru diaspora, unde pdrintii
pot inscrie copiii.

Care sunt criteriile de selectie?

Evaluarea se bazeazd pe:

* Profilul jucatorului pe post, construit pe 4 piloni: Tehnic, Tactic, Fizic,
Mental.

* Analizd holistica (360°), bazatd pe documente de pregatire si tehnologii
moderne.

» Adaptarea cerintelor la varsta i etapa de dezvoltare.

Ce rol au scouterii?

* Identificad jucatori promitdtori, pe baza unor fise de observatie.
* Lucreazd cu date concrete, in baza profilului pe post.



* Trebuie sd respecte reguli de integritate: fdra pariuri, fard conflicte de
interese.
* Sprijind selectia pentru loturi si dezvoltarea bazei de date nationale.

Scouteri si agenti: ce trebuie sa stie parintii?

Un scouter este un specialist in identificarea de talente, care:

* Evalueazd jucdtori in functie de calitdtile lor fotbalistice si mentale.
* Contribuie la monitorizarea jucdtorilor pentru loturile nationale.
* Trebuie sd fie bine pregatit profesional si sd respecte etica profesiei.

Cand e momentul potrivit pentru un agent?

FRF nu recomanda grdbirea colabordrii cu un agent. Prioritard este dezvoltarea
jucdtorului ca om si sportiv. Alegerea unui agent ar trebui fdcutd doar dupa ce copilul
demonstreaza un nivel ridicat de performanta si este pregatit pentru tranzitia spre
cariera profesionistd.

Cum recunosti un agent serios?

* Respectd regulamentele si are licentd de intermediar.

* Are un comportament transparent si comunicd clar.

» Este interesat de binele pe termen lung al copilului, nu doar de transferuri
rapide.

* Nu promite succes garantat.

* Colaboreazd cu familia si cu clubul.

Ce clauze ar trebui sa includa un contract cu un agent?

Documentele oficiale nu oferd detalii concrete, dar este recomandat sd:
* Ceri sfatul unui avocat.
« Verifici termenii contractuali: duratd, comisioane, obiective.
* Asiguri dreptul de reziliere in caz de conflict de interese sau nerespectarea
obligatiilor.

Capitolul 2: Educatie si dezvoltare personala

De ce e importanta educatia pentru copiii care joaca fotbal?
Doar putini copii ajung la cel maiinalt nivel in fothal, asa cd scoala ramane esentiald



pentru viitorul lor. Educatia dezvoltd responsabilitatea si echilibrul - utile atat in sport,
cat sin viatd.

Cum se poate echilibra fotbalul cu scoala?

Un program clar, cu timp pentru invatat, antrenamente si odihnd, ajutd copilul sd
gestioneze presiunea. Pdrintii pot sustine acest echilibru prin organizare si empatie, mai
alesn perioade aglomerate.

De ce e bine ca un copil sa aiba si alte activitati?
Activitatile din afara fotbalului ajutd la formarea unei identitdti complexe si oferd
alternative solide pentru viitor.

Ce face FRF pentru educatia copiilor fotbalisti?
FRF oferd programe de formare, educatie financiard, sprijin emotional si consultantd
pentru jucdtori si antrenori, prin Academia Nationald de Fotbal.

Cumiii facem pe copii sd inteleaga ca scoala e importanta?

Fii sincer si foloseste exemple din viata sportivilor pe care ii admird. Explicd-i cd educatia
il ajutd sin carierd, nu doar in afara fotbalului. Scoala dezvoltd gandirea criticd,
autonomia si echilibrul emotional — esentiale in orice drum.

Cum recunosti anxietatea sportiva la copii?

Cand copilul joacd mult mai slab la meciuri decat la antrenamente, poate fi vorba
de presiune sau anxietate. Semne frecvente: insomnie, dureri de burtd, iritabilitate,
agitatie, cereri repetate de reasigurare, retragere sau furie exagerata.

Ce pot face parintii?
Observd comportamentele, oferd sprijin emotional si evitd presiunea excesivd. Echilibrul
dintre sport si viata personald e cheia performantei si sanatatii.

Ce tehnici de gestionare a stresului pot fi aplicate?

Pentru a gestiona stresul, copiii au nevoie de sprijin emotional si obiceiuri sdndtoase.
Primul pas este normalizarea emotiilor: spune-i cd e firesc sd aibd emotii inainte de un
meci sau un test. Evitd replici de tipul ,Nu ai de ce sd te temi”.

Urmeazd doud tipuri de strategii:

* Modificarea gandurilor: ajutd-| sd-si reformuleze fricile (,Dacd gresesc?” —
,Greselile fac parte din joc, pot invata din ele”).

* Controlul activdrii: invatd-l exercitii de respiratie (ex. 5-7-9 secunde) pentru
calmare inainte de meciuri.



Alte recomandari:
» Concentreazd-| pe ce poate controla (efortul sdu, atitudinea).
» Stabiliti o rutind pre-meci (incdlzire, hidratare, respiratie, concentrare).

Repetitia acestor tehnici il ajutd sa ramand echilibrat chiar si sub presiune.
Cum sa faci fata esecurilor si sa inveti din greseli?

Primul pas in sustinerea unei cariere sportive este redefinirea esecului: un meci pierdut
sau un sezon mai slab nu inseamnd ca drumul s-a incheiat, ci sunt etape firesti in
dezvoltare. Cei mai multi sportivi de top au avut cel putin un an dificil.

Pdrintii au un rol-cheie: in loc sd critice greselile, pot incuraja reflectia cu intrebdri
precum:

— Ce aifinvatat?

— Ce ai face diferit data viitoare?

Acest tip de atitudine ajutd copilul sd vadd greseala ca o oportunitate de invatare, nu
0 dovadd cd ,nu e suficient de bun”. Sustinerea procesului, nu doar a rezultatului,
construieste incredere si rezilientd.

Cum sa mentii motivatia ridicata?

Motivatia copiilor in sport variazd si depinde mult de sprijinul pdrintilor. Pentru ca
aceasta sd rdmanad ridicatd, e important sd fie implinite trei nevoi psihologice:

Autonomie - Copilul are nevoie s3 simta cd are control si poate lua decizii. Intrebiri ca
,Ce vrei sa exersezi mai mult?” sustin autonomia.

Competenta — Se construieste prin obiective clare si provocdri progresive. Important e
ca progresul sd fie vizibil.

Relationare — Un mediu in care greselile sunt acceptate si efortul este recunoscut ajutd
copilul sé continue si in momente grele.

Implicarea pdrintelui trebuie sd fie echilibratd — nici excesivd, nici absentd. Motivatia
solidd se bazeazd pe sprijin constant, nu doar pe recompense. Fluctuatiile sunt normale,
dar disciplina sustinutd de pdrinti pand la 16-17 ani este esentiald.

Sandtatea mentala: bullying, depresie, separarea parintilor - cum sa intervii?

* Ce este bullying-ul si cum se manifestd?

Bullying-ul este un comportament agresiv, repetat, bazat pe un dezechilibru
de putere. In fotbal, apare frecvent in vestiare, prin:



0 insulte (,esti slab™),

0 excludere din grup,

0 porecle jignitoare, imitare, sabotaje,

0 zvonuri sau amenintdri,

0 cyberbullying: mesaje rautdcioase, excludere din grupuri online,
distribuirea fdrd acord a continutului personal.

Actiunile de tip hazing (initieri umilitoare ale noilor membri) sunt o forma periculoasd
de bullying, chiar dacd aparent sunt ,acceptate”. Consecintele includ fricd, izolare,
depresie, anxietate, renuntarea la sport. Ce e 0 ,glumd” pentru unii poate fi o traumd
pentru alt copil.

* Cum previi bullying-ul?
Pentru a preveni bullying-ul, pdrintii trebuie sa construiasca o relatie deschisd si de
incredere cu copilul, incurajandu- sd vorbeascd despre experientele si emotiile sale.
Este important sd- invete respectul si empatia fatd de ceilalti, oferindu-i un model
prin propriul comportament. Pdrintele trebuie sd fie atent la semnele schimbdrilor
de comportament care pot indica bullying si sd colaboreze strans cu scoala pentru a
interveni rapid. De asemenea, dezvoltarea increderii de sine si stabilirea unor reguli
clare privind respectul acasd ajutd copilul sd facd fatd mai bine situatiilor dificile. In
final, parintii pot sprijini copilul oferindu-i strategii practice pentru a reactiona in mod
adecvat in fata agresiunilor.

» Care sunt semnele depresiei si cum sa obtii ajutor specializat?

Depresia este o tulburare ce implicd tristete persistentd, lipsd de sperantd si pierderea
interesului, inclusiv pentru fotbal. Simptomele includ oboseald, probleme de somn si
dificultati de concentrare. La sportivi, presiunea, accidentdrile si izolarea pot agrava
depresia. Comitetul Olimpic ofera testul SMHAT-1 pentru identificare timpurie, cu

un scor peste 17 care indicd necesitatea consultdrii unui specialist. Dacd simptomele
persistd mai mult de doud sdptamani, pdrintii trebuie sa discute cu copilul si sa consulte
medicul. Educatia si constientizarea ajutd la recunoasterea si gestionarea depresiei fdrd
stigmatizare.

Cum sa sprijini copilul in caz de separare sau divort?

Copiii pot resimti vinovatie, tristete sau anxietate dupd divortul pdrintilor. Este
important ca ambii pdrinti sd 1i arate sprijin si iubire si sd incurajeze exprimarea
emotiilor, apeland dacd e nevoie la consiliere. Sportul oferd stabilitate si un refugiu
emotional, dar conflictele dintre pdrinti pot afecta motivatia copilului. Organizarea clara
a programului si cooperarea sunt esentiale, la fel ca mentinerea unor reguli similare in
ambele case pentru somn, alimentatie si rutind. Astfel, sportul ramdne un spatiu sigur si
pozitiv, sprijinind adaptarea copilului la noua situatie.



Activitatea online si pregdtirea pentru expunerea publica
Siguranta copilului in mediul online

Retelele sociale sunt utile pentru copii: pot ardta pasiunile, reusitele si pot invdta
din materiale educationale. Antrenorii folosesc filmdri pentru dezvoltarea lor. Insd
existd riscuri: contactul cu persoane periculoase, folosirea abuziva a informatiilor,
cyberbullying si identitati false.

(a pdrinte, pdstrati un dialog deschis si invdtati copilul sd recunoascd semnele
pericolului online.

Cum ajutati?

« Stabiliti reguli clare pentru internet si social media, fdrd postdri de informatii
personale si fard acceptarea cererilor de la necunoscuti.

» Verificati acordul pentru orice imagine sau video postat cu copilul.

. D|scutat| despre continutul nepotrivit si riscul link-urilor suspecte.

« Invatati-l sé-si protejeze parolele si sd raporteze orice situatie dubioasa.

. Incurajatl - sé vorbeasci deschis daci are probleme, a5|gurandu lcdnue
vina lui.

Relatia cu presa: ce e bine sa stiti

Pe mdsurd ce copilul apare in presa (televizor, articole, filmdri), e important sd stiti:
* Este necesar acordul scris al pdrintilor pentru folosirea imaginilor.
* Copilul are dreptul la intimitate; informatiile personale nu trebuie publicate.
* Vestiarele si alte zone private sunt interzise presei.
* Dacad apar situatii neautorizate (filmdri sau acces fard permisiune), anuntati
imediat responsabilul din club sau Federatie.

Concluzie:
Prezenta in media face parte din experienta fotbalului, dar trebuie sd fie mereu sigurd si
adecvatd varstei. Pdrintii si FRF au roluri esentiale in protejarea copilului.

Capitolul 3: Sanatate si nutritie

Sanatatea fizica, recuperarea si odihna
* Importanta sanatatii fizice
Un copil sdndtos are mai multd energie, rezistentd si se recupereazd mai
bine, prevenind accidentdrile si imbundtdtind tehnica si motivatia.
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* Refacerea si odihna
Odihna este la fel de importantd ca antrenamentul. Perioadele de relaxare activa si
cel putin o zi fard antrenamente intense pe sdptdmand ajutd la recuperare. Nutritia
echilibratd si ascultarea semnalelor corpului (oboseald, dureri) sunt esentiale.

e Somnul si hidratarea
Copiii trebuie sd doarmd 9-11 ore pe noapte. Hidratarea regulatd previne oboseala
si problemele de sdndtate. Managementul efortului trebuie adaptat varstei si starii
copilului, pentru a evita suprasolicitarea.

* Informatii pentru antrenori
Antrenorii trebuie sd cunoascd afectiunile medicale, tratamentele si starea generald a
copilului pentru a adapta efortul si a preveni riscurile.

Alimentatia tinerilor sportivi

* Principii de bazd
Alimentatia trebuie sd asigure energia necesara cresterii si efortului, cu carbohidrati,
proteine, lipide si alimente neprocesate bogate in vitamine si minerale.

* Alimente recomandate
inainte de efort: mese bogate in carbohidrati (orez, paste, cartofi).
in timpul efortului: gustan usoare cu carbohldrat| (banane, fructe uscate).
Dupd efort: proteine si carbohidrati pentru refacere (lapte, iaurt, carne de pui, peste).

* Obiceiuri sandtoase
Educatia despre alimentatie sdndtoasa si sprijinul pdrintilor sunt esentiale. Colaborarea
cu nutritionisti specializati poate optimiza performanta.

* Suplimente alimentare:
De reguld, nu sunt necesare dacd alimentatia este corectd. Suplimentele trebuie
folosite doar cu recomandarea medicului, fiind riscante din cauza posibilelor substante
interzise.

Capitolul 4: Integritate si fair-play

Antidoping, match-fixing, betting - ce trebuie sa stie parintii

Dopajul reprezintd folosirea substantelor sau metodelor interzise pentru a
creste artificial performanta, incalcand regulile sportului si afectand sandtatea si
corectitudinea competitiilor.



Educatia si preventia sunt esentiale. Medicatia si suplimentele trebuie verificate pe site-
uri specializate.

Match-fixing inseamnd aranjarea meciurilor sau a unor momente din joc pentru
avantaje neetice, afectand integritatea sportului. Este ilegal si sanctionat sever. Copiii
trebuie Invatati ca fair-play-ul este prioritar.
* Protectia copilului:
0 Monitorizeazd persoanele cu care interactioneazd copilul (antrenori,
agenti, colegi).

0 Comunicd deschis despre corectitudine si riscurile pariurilor.

o Evitd presiunea excesivd pe rezultate.

0 Informeazd copilul cd pariurile sunt interzise si periculoase.

0 Raporteazd orice suspiciune clubului sau federatiei.

Fotbalul trebuie sd fie 0 bucurie, nu o sursa de riscuri.
Comportament parental acasa si la meciuri

Cum ar trebui sa se comporte un parinte model acasa?

Un parinte model nu se limiteaza sd fie prezent doar la antrenamente sau meciuri, ci
construieste un climat emotional sandtos acasd. Sustinerea neconditionata, indiferent
de rezultate, este fundamentals pentru dezvoltarea echilibrati a copllulw In loc s3
foloseasca replici ironice sau critici (,n-ai fost in stare nici de data asta”), pdrintele
incurajeaza dialogul deschis: ,,Cum ai trdit acel moment?”, ,Ce ai vrea sd faci diferit data
viitoare?”.

Normalizeazd greselile si vorbeste despre propriile esecuri, oferind un exemplu autentic.
Copilul invatd prin modelarea comportamentului pdrintilor. Sprijind mentinerea unor
rutine sandtoase: alimentatie echilibratd, somn regulat, timp pentru teme si relaxare.

Parintele nu reduce copilul doar la sportiv, cifl incurajeaza sd exploreze si alte activitafi
(muzicd, arte plastice) si medii sociale, promovand o dezvoltare complexa Incurajeaza
autonomia, oferind responsab|||tat| adecvate varstei, care cresc in complexitate pe
mdsura ce copilul creste. Astfel, sportul rdmane o alegere personald, nu o obligatie
impusd.

Acasd, copilul are nevoie de afectiune, predictibilitate si respect. Pdrintele modeleazd
respectul pentru reguli si asumarea responsabilitatii prin consecventa. Lipsa regulilor
clare poate duce la dificultati de adaptare si performantd.



Ce comportamente ar trebui evitate?

Presiunea legatd de rezultate este foarte ddundtoare: asteptdrile nerealiste,
comparatiile cu alti copii sau conditionarea afectiunii de performantd pot creste
anxietatea si scadea placerea de a face sport.

Critica imediatd dupd meci este ineficientd, deoarece copilul are nevoie mai intdi sd
proceseze emotiile negative. Evitarea completd a reactiilor sau ,veselia” exageratd care
neagd infrangerea nu sunt constructive.

Interventia excesiva in viata copilului (pregatirea echipamentului, vorbitul in locul
copilului) impiedicd dezvoltarea autonomiei. De asemenea, tolerarea reactiilor
neadecvate sub pretextul emotiilor poate bloca invdtarea autoregldrii.

Conflictele intre pdrinti, antrenori sau arbitri, precum si barfele, creeazd un climat
tensionat care afecteazd copilul.

Cum ar trebui sa se comporte un pdrinte la meciuri?

Un pdrinte echilibrat este calm, respectuos si incurajeazd pozitiv fard sd ofere indicatii
tehnice care pot crea confuzie. Evitd grimasele negative, gesturile nervoase sau
retragerea afectiunii.

Nu se ceartd cu arbitrii, nu blameazd echipa adversa si nu compara copilul cu alti
jucdtori. Sustine echipa ca intreg, respectd regulile clubului si comunicd politicos cu
ceilalti pdrinti.

Cel mai important mesaj pe care il poate transmite este: ,Suntem bucurosi ca suntem
aici si ceea ce conteazd cel mai mult este dezvoltarea ta pe termen lung, nu doar
rezultatul de azi.”

Cum sa gestionezi emotiile puternice in calitate de parinte?

Este normal sd simti emotii intense, dar modul in care le exprimi influenteazd starea
copilului. Recunoaste-ti emotiile si gandurile, dar evitd sd le exteriorizezi necontrolat.

Foloseste tehnici simple precum respiratia profundd sau numdrarea pand la cinci.
Stabileste acasd reguli clare despre comportamentul la meci (incurajare, fara critici
publice sau conflicte).

Dupd meci, exprima-ti emotiile constructiv: ,Am simtit multe emotii, dar sunt mandru cd
ai continuat.” Invatd aldturi de copil strategii de reglare emotionala.

Include activitatea fizicd n rutina ta pentru a-{i gestiona mai bine emotiile in momentele
tensionate.



Rolul parintelui, rolul antrenorului si colaborarea eficienta

Rolul antrenorului: Este un formator ce sprijind dezvoltarea copilului ca persoand, nu
doar ca sportiv. Transmite valori precum perseverenta, respectul, responsabilitatea si
spiritul de echipd. Un antrenor bun comunicd deschis, oferd feedback echilibrat si este
atent la nevoile emotionale ale copiilor.

Colaborarea parinte-antrenor: Se bazeaza pe incredere, comunicare deschisd si
respectarea rolurilor. Pdrintele sprijind partea emotionald si logistica, iar antrenorul
se ocupd de partea tehnico-tacticd. Discutiile se fac calm, in afara antrenamentelor, cu
respect si pe baza faptelor. Transparenta si sustinerea reciprocd sunt esentiale.

Comunicarea eficientd: Trebuie sd fie continud, promptd, bazatd pe incredere si
obiective comune. Pdrintii trebuie sa asculte activ si s formuleze intrebdri constructive.
Coerenta mesajelor cdtre copil este cruciald.

Cum sa gestionezi propriile asteptari si sa eviti presiunea?

Dezvoltarea sportiva nu este liniard si fiecare copil are propriul ritm. Presiunea apare
cand succesul este evaluat doar prin rezultate imediate sau comparatii.

Seteazd obiective de proces, nu de rezultat (ex: ,Sa incerce sd-si imbundtdteascd
jocul defensiv”in loc de ,Sd fie titular”). Valorizarea efortului si perseverentei reduce
presiunea.

Incurajeazd copilul si-si stabileasca propriile obiective inainte de antrenamente sau
meciuri pentru a-i spori autonomia si controlul personal.

Accepta fluctuatiile naturale ale performantei si concentreazd-te pe dezvoltarea pe
termen lung.

Capitolul 5: Comunicare si relationare

Fotbalul este un sport de echipd, iar relatiile dintre oameni — copii, pdrinti, antrenori

- sunt la fel de importante ca antrenamentele si meciurile. O comunicare bund, bazatd
pe respect si deschidere, ajutd la construirea unui mediu sandtos si pozitiv pentru toatd
lumea.

Comunicarea cu antrenorul

Este important ca pdrintii sd aibd o relatie bund si deschisd cu antrenorul. Ideal ar fi ca
discutiile sd aibd loc fatd in fatd, dar, dacd nu este posibil, pot i folosite si alte mijloace:
telefon, e-mail, WhatsApp sau alte aplicatii.

Copilul este ncurajat sd vorbeascd direct cu antrenorul atunci cand are o problemd,
0 neldmurire sau o accidentare. Sinceritatea ajutd la gdsirea unor solutii bune si
construieste o relatie de incredere. Antrenorii apreciaza onestitatea si doresc sd fie
informati despre ce se intampld cu fiecare jucdtor.
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Comunicarea dintre pdrinti si antrenor ar trebui sd se concentreze pe bundstarea
copilului. Eimportant ca pdrintii sd ofere informatii relevante despre copil - cum se
simte, ce nevoi are, cum invatd sau cum reactioneazd in anumite situatii — pentru ca
antrenorul sa-1 poatd sprijini mai bine.

Dacd apar intrebdri sau nemultumiri legate de activitatea clubului sau de modul in care
se antreneazd echipa, e recomandat ca pdrintii sd discute direct cu antrenorul sau cu un
reprezentant al clubului. Comunicarea directd, calmd si respectuoasd este mereu cea
mai bund cale.

Comunicarea cu copilul

Parintii au un rol esential in felul in care copilul trdieste experienta fotbalului.
Incurajarlle si atitudinea pozitivd din partea parmtllor contribuie la dezvoltarea
increderii in sine si a motivatiei.

Este important ca pdrintii:

* sd laude efortul si progresul copilului, nu doar reusitele,

* sd evite criticile dure si sd foloseascd un limbaj constructiv,

* sd intrebe copilul cum s-a simtit la meci sau la antrenament,
nu doar dacd a castigat,

* sd arate respect fatd de toti participantii la joc: antrenori, arbitri,
ceilalti pdrinti,

* sd-si gestioneze emotiile si reactiile din tribund, fiind un exemplu
bun pentru copil.

Relatia dintre copil si pdrinte trebuie sd fie mai importantd decdt rezultatul unui meci.
Ce conteazd cu adevdrat este bucuria jocului si dezvoltarea sdndtoasd a copilului.

Relatiile dintre parinti
Atmosfera din jurul echipei este influentatd si de felul in care pdrintii interactioneazd

intre ei. Respectul reciproc si comportamentul civilizat creeazd un mediu pozitiv pentru
toti copiii.

Pdrintii sunt incurajati:

* Sd sustind un comportament respectuos si fard violentd,

* sd fie modele pozitive in tribune,

* sd participe la intalnirile organizate de club si sd se implice in viata echipei,
sd contribuie la formarea unei comunitdti unite, care sprijind valorile
educatiei prin sport.



Rezolvarea conflictelor

Intr-un mediu in care interactioneaza multi oameni, pot aparea neintelegeri sau
tensiuni. Cei implicati trebuie sa se asigure cd orice conflict este tratat cu seriozitate si
responsabilitate.

Dacd un copil este martor sau victimd a unui comportament abuziv (inclusiv bullying), e
important ca el sau pdrintii lui sa anunte imediat un adult de incredere: un antrenor, un
pdrinte sau persoana responsabild cu siguranta copiilor din cadrul clubului.

Toate cluburile trebuie sd aiba proceduri clare pentru astfel de situatii, iar orice sesizare
trebuie tratatd cu confidentialitate si promptitudine.

De asemenea, codurile de conduitd semnate de jucdtori, pdrinti si antrenori stabilesc
reguli clare pentru comportamentul fiecdruia si ofera o bazd pentru prevenirea si
rezolvarea conflictelor.

Asteptari realiste si evitarea presiunii

Fotbalul este o oportunitate de dezvoltare, nu o obligatie de a atinge performante cu
orice pret. Este important ca pdrintii sd-si sustind copilul fard a pune presiune asupra
|ui.

Copilul trebuie incurajat sa se bucure de joc, sd invete din greseli si sd se dezvolte in
ritmul sdu. Valoarea unui copil nu se mdsoard in goluri marcate sau trofee castigate.

Este sdndtos ca fotbalul sd fie echilibrat cu scoala, prietenii si alte pasiuni. Acest
echilibru ajutd copilul sd devind o persoand completd, nu doar un sportiv mai bun.

Capitolul 6: Resurse utile

‘Q Contacte si informatii pentru parinti

in caz de intrebdri, nelamuriri sau situatii care necesitd ajutor, parintii nu sunt singuri.
latd o listd de institutii si organizatii de incredere, la care puteti apela oricand:

Federatia Romana de Fotbal (FRF)
Pentru intrebdri despre competitii, siguranta copilului, transferuri sau participarea
copiilor din diaspora:
* Adresa: Str. Vasile Serbdnicd 12, Sector 2, Bucuresti
* Telefon: +4 03143370 37
* Email: frf@frf.ro
* Website: www.frf.ro
Pe site-ul FRF puteti gasi:
— Politicile privind protectia copilului in fotbal
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— Regulamente, ghiduri si proiecte
— Platforma pentru copii romani din diaspora

Pentru orice situatie care tine de siguranta copiilor, vd recomanddm sd contactati
Persoana Responsabila cu Siguranta Copilului din cadrul FRF.

in caz de urgentd
* Numar unic de urgenta (Politie, Ambulantd, Pompieri): 112
* Functioneazd 24/7, in toatd tara si in UE.

Protectia copilului - National si local
Numarul unic de urgenta pentru copii — 119
* Telefon: 119
» Website: dingrijapentrucopii.gov.ro

* Linie speciald gratuitd pentru copii si parinti, disponibild 24/7, in cazuri de
abuz, neglijare sau orice altd situatie criticd. Operatori specializati pot
redirectiona cazurile cdtre autoritdtile competente.

Telefonul Copilului - Asistenta gratuita, anonima
* Numar: 116 111
* Informatii, consiliere si indrumare cdtre institutiile potrivite.

ANPDCA - Autoritatea Nationala pentru Protectia Copilului
* Telefon: 0213133633 /0213100789 /02131536 30
* Email: contact@andpdca.gov.ro
* Website: www.andpdca.ro

Acces direct la contactele directiilor din fiecare judet, pentru sesizdri privind violenta
asupra copiilor.

DGASPC - Directiile Generale de Asistenta Sociala si Protectia Copilului

» Existd in fiecare judet. Pot fi contactate pentru sesizdri legate de abuz,
neglijare sau alte situatii de risc.

ONG-uri care ofera sprijin copiilor si parintilor
Terre des hommes Romania
* Telefon: 0371 300 390



* Email: rou.office@tdh.ch
 Website: www.tdh.ch

World Vision Romania
* Telefon: 021224 29 72
* Email: donatori@wvi.org
* Website: www.worldvision.ro

Salvati Copiii Romania
* Telefon: 021316 6176
* Email: secretariat@salvaticopiii.ro
* Website: www.salvaticopiii.ro

SOS Satele Copiilor Romania
* Telefon: 021 668 00 90
* Email: sos@sos-satelecopiilor.ro
* Website: www.sos-satelecopiilor.ro

Siguranta online si cyberbullying
* Hotline violenta online: 0213103116
* Email raportare: raportare@safernet.ro
* Website: www.safernet.ro

* Puteti sesiza probleme si cdtre Politia Romand sau CERT-RO (Centrul National
de Rdspuns la Incidente de Securitate Ciberneticd).

Nota pentru parinti:

Aceastd listd va fi actualizatd periodic. Pdstrati aceastd sectiune accesibild (tipdritd sau
salvatd pe telefon), astfel incdt sd aveti mereu laindemdnad contactele esentiale.

Concluzie: Reafirmarea importantei rolului parintelui

Ce inseamna sa fii un parinte model in fotbal?
Ce sd intelegi

» Esti parte dintr-o echipd. Pdrintii, aldturi de antrenori si club, formeazd un
triunghi esential pentru dezvoltarea armonioasd a copilului.

* Fotbalul e un drum, nu un rezultat. Ne concentrdm pe efort, progres si



caracter, nu doar pe castig.

* Tu esti un exemplu. Atitudinea ta in tribune, acasd sau pe drum influenteazd
profund modul in care copilul tdu vede sportul si viata.

Cesafaci

« Incurajeazd mereu porzitiv. Aplaudd efortul, felicita progresul, chiar si dupa
un meci pierdut.

* Aiincredere in antrenor. Sustine deciziile sale si nu-l submina in fata
copilului.

* Comunicd respectuos. Dacd ai intrebdri, abordeaza-le calm si constructiv, la
momentul potrivit.

* Creeazd un echilibru. Sprijind copilul sd se bucure de fotbal, dar si de scoald,
familie si prieteni.

* Fii loial clubului. Promoveazd valorile acestuia si implicd-te atunci cand e
nevoie.

Ce sa eviti

* Nu da indicatii din tribund. Lasd antrenorul sd antreneze, iar copilul s

invete.

* Nu transforma fiecare meci intr-un test. Nu conditiona afectiunea sau atentia
ta de scorul final.

* Nu critica public jucdtori, arbitri sau antrenori. Creeazd un mediu in care toti
copiii se simt in sigurantd si apreciati.

* Nu uita cd e vorba despre ei, nu despre noi. Copiii joacd fotbal pentru cd le
place — nu pentru a implini visurile altcuiva.

impreuna putem oferi copiilor un mediu sigur, sanatos si plin de bucurie — in care s3
creascd nu doar ca fotbalisti, ci mai ales ca oameni.

Acest ghid este oferit de Federatia Romand de Fotbal.

Suntem aldturi de tine, ca pdrinte, in drumul copilului tdu - fie cd va ajunge profesionist in
fotbal, fie cd va purta in suflet aceastd pasiune toatd viata.
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