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Citate din preambulul UEFA privind licentierea antrenorilor
de fotbal
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UEFA doreste sa introduca programul pentru pregatirea
antrenorilor, menit s promoveze integrarea europeand si in
particular, libera miscare a lucratorilor, implementand un
sistem general pentru recunoasterea reciprocd a pregatirii $i
perfectiondrii 1n fotbal de catre federatiile nationale.

» Se porneste de la faptul, cd deja existd o reciprocitate
intre anumite tari europene si anume in baza unor Intelegeri
bilaterale si pornind de la faptul ca UEFA a stabilit un sistem
general pentru recunoasterea pregatirii profesionale si a
perfectionarii prin prevederea 92/51, aceasta oferind cadrul
legal pentru standardizarea schemelor de perfectionare a
antrenorilor in Europa, programul UEFA propundndu-si sa
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extinda astfel de aranjamente pentru a cuprinde cat mai multe
federatii nationale.

» Este unanim recunoscut ca deosebirile existente in ceea
ce priveste programele de perfectionare si diplomele, impiedica
libera circulatie a antrenorilor, in timp ce n unele sisteme
nationale un antrenor are nevoie de o diploma ca sa practice
aceastd profesiune, alte tari, fara sistem de pregatire de spe-
cialitate, vor beneficia de o astfel de structurd si pregatire
monotorizatd sau aprobatd de catre autoritafile responsabile
pentru acest program UEFA, oferind astfel o garantie
echivalenta cu cele oferite altor profesiuni.

» Functionarea democratica si eficientd a unui program
european unitar pentru pregatirea antrenorilor, pentru care
UEFA va fi garant, este menitd sd aduca transparentd pe piata
fortei de muncd si sd intareascd increderea reciproca si
sentimentul de solidaritate intre diferitele federatii nationale.

» Astfel, un program unitar pe plan european va duce si la
recunoasterea unei egalitati intre diferitele scheme nationale,
pastrand insa istoria si traditiile fiecarei federatii nationale. In
acest sens, programul va reprezenta un progres in fotbal si va
incuraja legaturile internationale in vederea unui schimb de
vederi si de idei.

» Este recunoscut ca importanta pregatirii, ca baza pentru



orice forma de activitate, nu poate fi subestimata si mai ales
nevoia de standarde unice in ceea ce priveste activitatea
antrenorilor pentru a garanta calitatea performantei antrenorilor
europeni. Legislatia in domeniul perfectiondrii protejeaza
jucatorii pentru a nu fi expusi unor antrenori necalificati care ar
putea avea un efect negativ asupra dezvoltarii lor fizice, psihice
si tehnice.

» Fotbalul este o activitate importantd de recreere si o
forma foarte popularda de distractie pentru public. Acest
program 1isi propune sa intdreasca statutul si pregatirea
antrenorilor ca parte integranta a sportului.

» Fotbalul modern are nevoie de tehnicieni profesionisti si
amatori bine pregatifi pe teren si in afara lui si structurile de
perfectionare ale UEFA trebuie sa reflecte cerintele jocului
actual intr-o lume extrem de competitiva.

» Deasemenea este unanim recunoscut cd pentru viitor
calitatea fotbalului se afla in mare masurd in mana antrenorilor.
Acestia au un rol important de jucat in evolutia jucatorilor si in
desfisurarea meciurilor. In consecinti, scopul programului
UEFA de pregatire a antrenorilor trebuie sa fie acela de a-i
ajuta pe acestia sa descopere talentul in jucatori si sa asigure ca
valoarea fotbalului sa raimana la un nivel ridicat.

» Mai mult, este important ca sd se men{ind si daca este



posibil sa se imbunatateasca nivelul prestatiei antrenorilor Tn
Europa prin reciclare, ceea ce ar trebui sa fie parte integranta a

unui sistem de pregatire.

Prioritiati metodice privind invatarea tehnicii

(MIRCEA RADULESCU - ,,FOTBAL Tehnica factor
prioritar”):

Stabilirea, pentru fiecare esalon de instruire (incepatori,
avansati si performeri) a fondului pregatirii tehnice, actiune
echivalentd cu precizarea principalelor procedee tehnice care
vor forma obiectul instruirii subiectilor respectivi;

> La toate nivelurile de instruire, concomitent cu insusirea
temeinicad a procedeelor tehnice programate, se va {ine seama
si de inclinatiile si optiunile personale ale subiectilor fata de
unele executii tehnice, favorizandu-se astfel valorificarea
maximd a disponibilitdfilor acestora pentru obtinerea
virtuozitatii tehnice;

» La nivelul tuturor esaloanelor de instruire, insusirea
tehnicii se conjugd strans cu exigentele complexe ale
competitiilor;

» Individualizarea instruirii este calea ce mai buna pentru
insugirea si perfectionarea tehnicii;

» La toate nivelurile instruirii sa fie stabilite tendintele
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subiectilor spre executii lipsite de aplicativitate in competitii,

» Stabilirea, de catre antrenori, a sistemului de actionare
necesar fiecarui procedeu tehnic ;

» Exersarea independenta a procedeelor tehnice dublata de
executii Tn condifii analoage concursului (la jocuri in relatie de
adversitate).

» Evaluarea periodica a pregatirii tehnice cu ajutorul unor
probe si norme de control.

Invitarea tehnicii sportive, ca orice proces de invatare
motrica, nu se desfasoara linear, ascendent, ci dupa o curba
discontinua, caracterizata prin curbe ascendente si platouri
(Otovanesian, 1971).

Cauzele principale care determina ,,platourile” n invatare
sunt:

» Numarul prea mare de informatii sub forma explicatiilor
si a demonstratiilor

» Oboseala fizica accentuata duce la scaderea coordonarii
in general si reduce capacitatea de control

» Informatia incompleta care nu formeaza o reprezentare
clasd a deprinderii sa actului motric care se invata

» Lipsa de motivatie a subiectului atrage o atentie
insuficienta, vointa scazuta etc.

» Neconcordanta intre nivelul de aspiratie si capacitatile de



moment ale sportivului

SISTEMUL DE JOC

Sistemul de joc reprezinta forma generala de
asezare, de organizare si coordonare a actiunilor
pe timpul jocului a echipei 1Tn totalitate,
repartizarea judicioasd a jucdatorilor in teren, a
sarcinilor pe zone, culoare, compartimente si
posturi, atat pentru atac cat si pentru aparare.

Aceasta asezare si organizare apare evident

la inceputul jocului, ea nefiind rigida.

CERINTE ALE SISTEMULUI DE JOC

1. Sa corespunda evolutiei fotbalului;

2. Sa nu neglijeze nici atacul, nici apararea;

3. Elastic- Trecerea din atac 1n aparare,

aplicabil Tmpotriva oricarui adversar;

4. Echilibrat. Efortul repartizat judicios;

5. Oglinda fidela a jocului colectiv;

6. Simplu de finteles, dar sa lase si solutii
pentru personalitatea jucatorilor;

7. Sa tina cont de calitati, dar si de defecte ;

8. Sa fie acceptat si inteles de jucatori.



Sistemul 4-4-2

Acest sistem se evidentiaza prin faptul ca
apararea joaca intr-un lant de 4, mijlocul terenului
este ocupat de 4 jucatori, iar atacul este ocupat cu

2 jucatori.

Se poate juca atdt om la om cat si cu

acoperirea spatiului de joc.
» Daca echipa adversa joaca doar cu doud

varfuri, ambii fundasi care joaca spre
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interior pot acoperi omul, iar ambii fundasi
care joaca spre exterior acopera spatiul.

» Ambii fundasi care joaca spre exterior pot
participa ofensiv la jocul de constructie.

» Acoperirea centrului terenului cere atentie
maxima, reactii rapide, un ochi agil si o

permanentd presimtire a sitatiilor de joc.

Sistemul 4-3-3
Apararea joaca in linie cu 4 fundasi. Linia de
mijloc constd dintr-un jucator ofensiv, unul
defensiv si unul mijlocas. in atac joacd o extrema

dreaptd si una stangd cu un atacant central.

:

» Daca adversarul joaca numai cu 2 atacanti unul

din cei 4 aparatori cere o mare libertate de

miscare inainte si inapoi.
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» Echipa in ofensiva poate printr-un joc ce
forteaza jocul pe extreme sa-1 surprinda pe
adversar deschizdnd jocul pentru atacantul si
mijlocasul central.

» Jocul om la om cere curse lungi la mijlocul
terenului ca si in aparare.

» Zona de acoperire pentru cei trei mijlocasi este
foarte mare si, deci numai o echipa foarte bine
antrenata este Tn masurd sd joace sistemul 4-3-3

cu rezultate bune.

Sistemul 3-4-3

Se bazeazda pe o aglomerare a centrului
terenului si trei varfuri de atac. Apdrarea actioneaza
cu unul sau doi jucatori om la om si cu un libero care
poate actiona pe o linie si in cazul in care este oprit.
Mijlocul terenului se compune din patru jucéatori la
care ambele extreme trebuie sa participe la actiunile
de atac. Ambele extreme joaca in spatele varfurilor de

atac.
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> Acest sistem este indicat Tn mod deosebit
pentru a juca la presing la mijlocul terenului si
in fata apararii adverse.

» Pentru ca in aparare actioneazd doar trei
jucatori, avansarea inaintatd a adversarilor
poate fi usor inselatd prin contre sau mingi

Tnalte.

Sistemul 4:2:4

Unul dintre sistemele de joc care a fost introdus
arata ca atat in defensiva cat si in ofensiva stau la
dispozitie 6 jucatori. Ambii mijlocasi completeaza

actiunile de apdrare si atac si creeaza jucdtori surplus.
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» Echipa actioneaza foarte variat in ofensiva
creand degringolada in apararea adversa, trecerea
de la atac la aparare se face foarte repede;
spatiile din spatele liniei de mijloc pot fi prin
ambele varfuri Tnchise.

> Acest sistem se poate practica doar de o echipa
cu o tehnica a balonului buna, deoarece pasele
scurte trebuie executate foarte precis Tn spatii

restranse.

Sistemul 3-5-2
Se bazeaza pe doi jucdtori om la om cu un libero si
5 mijlocasi si doi atacnti. De regula actioneaza doi
mijlocasi defensivi care abia se remarca prin sarcini
ofensive si trei mijlocasi ofensivi care trebuie sa
sustind pe ambele varfuri de atac.
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» Jucdtorii care joacd om la om joaca constant
impotriva aceluiasi atacant, Tn timp ce liberoul
joaca fara sa iasa in relief fata de jucatorul om la
om. Printr-o aglomerare la mijlocul terenului
este posibil ca prin presing si prin inchiderea
propriului teren repede si bine sa ajunga 1n
posesia mingii.

» La schimbarile dese ale varfurilor echipei
adverse poate urma o dezorganizare a apararii.
Mijlocasii si aparatorii se lasa foarte usor

depdasiti printr-un joc rapid.
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SISTEMATIZAREA CONCEPTIEI DE JOC

JOCUL DE ATAC

JOCUL DE APARARE

JOCUL LA MOMENTE FIXE

Principiu de joc Tn atac

Principiu de joc in aparare

Principiu de joc la momente fixe

1.1. Atacul direct 2.1. Tmpotriva joc direct 3.1. Reluarea Tn primele 3 sec.
1.2. Siguranta in aparare 2.2. Siguranta contraatac 3.2. Org. pentru momentele fixe
1.3. Accelerarea in aparare 2.3. Formarea zonei 3.3. Alegerea variantei optime
1.4. Luarea de risc in sut 2.4. Tntarzierea atacului 3.4. Presing om la om in aparare
1.5. Atacul in scara R.5. Blocajul sut la poarta 3.5. Demarcare simultana in atac
1.6. Trecerea rapida in aparare 2.6. Om la om — strans Tn careu 3.6. Concentrare — vitezd maxima
R.7. Trecere rapida in atac 3.7. Continuarea joc non stop.
MODELE DE JOC TN ATAC MODELE DE JOC IN APARARE MODELE DE JOC LA MOMENTE FIXE
1.1. Atac direct cu 1-2 juc. R.1. Concentrare pe verticala 3.1. Variante: cornerul Tn atac
1.2. Atac direct cu 3-5 juc. 2.2. Permanent 1-2 in apédrare 3.2. Variante: cornerul in aparare
1.3. Contraatac cu 1-2 juc. R2.3. Nu se acceptd dribling 3.3. Variante: lov libera in atac
1.4. Contraatac cu 2-3 juc. R.4. Mentine 2 juc. in 3 linii 3.4. Variante: lov indirecta Tn atac
1.5. Atac indirect pozitional R.5. Balansul echipei pe orizontala 3.5. Variante: lov indirecta Tn atac
1.6. Atac mixt: direct-indirect 2.6. Mobilitate atac-aparare-atac 3.6. Variante: din - penalty
1.7. Atac la intdmplare cu jucitori R.7. Mobilitate aparare-atac-aparare 3.7. Variante: strategii speciale
vedeta
MIJLOACE DE JOC TN ATAC MIJLOACE DE JOC IN APARARE MIJLOACE DE JOC IN MOMENTE FIXE
1.1. Controlul mingii orientat 2.1. Atacul pt. deposedare 3.1. Variante pt. corner in atac
1.2. Trei jucatori la minge R.2. Toti jucatorii vin inapoi in zona 3.2. Variante corner in aparare
1.3. Decide varianta optima R.3. Decide varianta optima 3.3. Variante pt. lovitura libera directa
1.4. Pasa 2.4. Pressingul colectiv 3.4. Variante pt. lovitura liberd indirecta
1.5. Driblingul R.5. Interceptia 3.5. Variante pt. penalty
1.6. Sutul la poarta 2.6. Deposedarea de minge 3.6. Variante pt. aruncarea de la margine
1.7. Trecere rapida in aparare R.7. Trecerea rapida in atac

CERNAIANU, Constantin - Fotbal - Manulul antrenorului profesionist




PREGATIREA FIZICA-parametrii fizici ai

modelului jucatorului de fotbal si metodica

dezvoltarii calitatilor motrice

Norme de realizat, pe linia pregatirii fizice,

la varsta de senior-peste 19 ani

Cifre minime
25 m start din picioare §i cronometrare la punerea 2,8
primului pas pe sol
50 m, idem 5,4 -5,6
100 m, idem 11,0-11,2
150 m, idem 16,5-16,8
1000 m, idem 2,50-2,56
Saritura in lungime fara elen 2,75 -2,80 m
Triplusalt pe un picior (dr.) fard elan 8,50 - 9,00 m
Triplusalt pe un picior (stg.) fard elan 8,50 - 9,00 m
Detentd pe verticala 65 - 70 cm
Aruncarea mingii umplute de 2 kg de deasupra 14-15m
capului, inainte, fard elan
Aruncarea mingii umplute de 4 kg peste cap, Tnapoi 15-17,50 m
Atérnat la scara fixa: ridicarea picioarelor la punctul 12 secunde
de sprijin, 8 repetari

DUMITRU GARLEANU Pregatirea fizicd a jucatorului de fotbal

Pentru a face fatd, cu succes, jocului de fotbal
modern, in afara parametrilor enumerati in tabelul
de mai sus, se cere ca jucatorul de fotbal sd posede
urmatoarele:

> capacitatea de efort la nivelul cerintelor

jocului modern;



calitati motrice (viteza, forta, detenta,
rezistentda, coordonare) bine dezvoltate;

calitati psihice bine dezvoltate (vointa,
perseverentd, dorintd de a 1nvinge, ambitie,
pasiune etc);

calitati intelectuale dezvoltate (gandire
creatoare, capacitate de decizie, promptitudine);

trasaturi de caracter deosebite (respect fata
de coechipieri si fatda de adversari, spirit critic si
autocritic);

indici antropometrici adecvati.

VITEZA

Se repeta exercitii specifice, identice sau

foarte apropiate ca structura de activitatea

- Motrica in care vrem sa dezvoltam viteza
miscarilor;

- FExercitiile sa permita executia in vitezd
mare sau maximad,

- Exercitiul sa fie, in prealabil bine insugit;

- Durata exercitiului sa nu depdseasca 6-8

secunde;
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Se lucreaza in serii scurte de 3 - 4 repetari,
Numarul seriilor este de 3- 4;

Durata pauzei sa permita restabilirea
partiala a indicilor functionali;

Exercitiile sa se efectueze in viteza maximad,
Organismul sa se afle in stare de

excitabilitate optima;

lucrul pentru dezvoltarea vitezei se planifica

dupa zile de odihna sau dupd antrenamente

usoarc;

lucrul pentru dezvoltarea vitezei se face 1n

prima parte a lectiei, in urma unei incéalziri

adecvate.

S& se creeze conditii pentru stimularea
manifestarii efortului de viteza (eforturi
maximale, mobilizare totala cu ajutorul

unor eforturi de vointa considerabile) prin:

lucru cu partener, pe grupe (4-6 executanti) si

sub forma de intrecere;

stafete;

alergdri de viteza cu handicap;

jocuri cu elemente de viteza.
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Mijloace:

Pentru dezvoltarea vitezei de reactie §i de

executie.

» Exercitii prin care se cere sa se raspunda cat
mai repede cu o anumitd miscare, la semnal:

» trecere dintr-o pozitie in alta;

» pornire in alergare din diferite pozitii;

» din mers sau alergare, diferite reactii - executii
la semnal;

» pornire 1in alergare, la semnale date prin
surprindere;

» jocuri de miscare axate pe atentie (reactie -
executie);

» jocuri sportive;

Pentru dezvoltarea vitezei de repetitie.

» skip cu frecventda maxima;

» alergare cu genunchii sus, cu frecventd maxima;

» alergare de viteza, cu frecventd maxima.

Pentru dezvoltarea vitezei de accelerare.

» joc de glezne, accelerat;

20



joc de glezne accelerat cu trecere in alergare cu
genunchii sus pana la tempoul maxim;

alergare acceleratd cu atingerea vitezei maxime
in finalul alergdrii; o idem, continuat cu
alergare din inertie; o idem, cu mentinerea
vitezei maxime, 10 -15 m; o alergare cu

schimbare de ritm.

Pentru dezvoltarea vitezei de deplasare.

>

YV V. V V V

YV VY

alergare cu joc de glezne accelerat si
mentinerea tempouiui maxim 10 -20 m;

idem, alergare cu genunchii sus;

alergare cu start din picioare, tempo maxim;
idem, din start de jos;

idem, cu start lansat;

alergare cu intrecere intre parteneri s$i cu
pornire din diferite pozitii;

alergare cu handicap, cu intrecere;

stafete (cu intrecere intre echipe) pe distante
scurte (30-50 m);

alergare de viteza executatd in conditii usurate:
alergare la vale;

alergare cu vant puternic din spate;
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Exercitii de viteza cu mingea ( pase urmate de

tras la poartd din alergare, intensitate 100% s.a)
COORDONAREA

Reguli metodice.

>

Coordonarea este strans legatda de celelalte
calitati motrice;

Depinde de volumul de miscari Insusite;
Exercitiile pentru dezvoltarea coordonarii
trebuie sa prezinte un anumit grad de
dificultate din punct de vedere al
coordonarii motrice;

Trecerea rapida de la o miscare la alta este o
conditie  necesara  pentru  dezvoltarea
coordonarii;

Complicarea continuda si progresiva a

actiunilor motrice;
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» Exercitiile pentru dezvoltarea coordonarii
se executa la Tnceputul antrenamentului
(dupa incalzire);

> Intr-un antrenament, volumul exercitiilor va
fi mic;

» Coordonarea conditioneaza 1insusirea si
perfectionarea deprinderilor motrice;

» Contribuie la 1insusirea si perfectionarea

tehnicii sportive.

Mijloace.

Tn general, pentru dezvoltarea coordonirii sunt
necesare exercitii in care sportivul este nevoit sa
dea dovada de inventivitate, prezenta de spirit.

Dintre mijloacele cu cele mai mari valente in
dezvoltarea coordonarii enumeram urmatoarele:

» Traseele aplicative simple si complexe;

> Intreceri, cu rezolvare de sarcini pe parcursul
alergarii;

» Jocuri de miscare (dinamice);

» Jocuri sportive (baschet, handbal, rugby,
hochei, fotbal cu mingea de rugby);

» Sarituri la aparate de gimnastica: capra, lada,
cal;
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vV V V V

Sarituri peste obstacole;

Gimnastica acrobatica si la aparate;

Schiul alpin;

Exercitii cu schimbarea  situatiilor, a
modalitatilor de executie etc;

Jonglerii cu mingea pe loc si in deplasare

angrenand toate segmentele corpului;

FORTA

Reguli metodice.

» Majoritatea  exercitiilor, dupa  structura
miscarilor, trebuie sa fie apropiate de procedeele
tehnice specifice.

» Executiile sa fie simple si accesibile.

> Incarcatura si nu depaseasca 30% din
24



greutatea fotbalistului, dar poate sa fie si mai
mica.

» Frecventa miscarilor sa fie mare in unitatea de
timp.

» Sa folosim, 1n principal, exercitii de
balansare, acordand atentie amplificarii
miscarilor, pentru a nu diminua mobilitatea
actuala.

» Numarul exercitiilor din serie, greutatea
incarcaturii si numarul seriilor cresc treptat de la
inceputul perioadei pregatitoare si scad, dar nu
dispar, in perioada precompetitionala si
competitionala.

> Sa se respecte particularitatile de varsta,
sandtate, nivel de pregatire, grupe musulare, bine

sau slab dezvoltate.

Cifre orientative:

repetari: 3-10 intr-o serie;
incarcatura: 30% din greutatea jucatorului;
serii: 3-6 serii intr-o lectie;
pauza: 4-5 minute intre serii.
> In prima etapi a perioadei pregititoare,

exercitiile de fortd sd fie incluse in cel putin
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doua lectii din ciclul saptamanal, iar 1in
perioada competifionald sd se lucreze pentru
fortd o datd pe sdptdmand cu serii putine si
incarcatura medie.

> In nicio lectie sd nu se lucreze forta pani la
oboseala.

» Exercitiile de fortd sa fie plasate in lectie,
dupa cele ce pretind coordonare find sau viteza
maxima de executie, dar inaintea celor de

rezistenta.

Mijloace pentru dezvoltarea fortei:

» exercitii de pregatire fizica generala - flotari,
genuflexiuni, sarituri;

» exercitii de gimnastica (libere si la aparate);

» exercitii de antrenament (sarituri in lungime s§i
Tnaltime, de pe loc si cu elan);

» marsuri;urcusuri, catarari, urcari si coborari
ale treptelor tribunelor;

» jocuri de tractiune;exercitii de invingerea
greutatii propriului corp;

» exercitii cu ingreunare (haltere, mingi
medicinale, benzi de cauciuc);

» jocuri sportive: baschet, volei.
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REZISTENTA
_——T————

Reguli metodice.

» Rezistenta generalda se dobandeste in prima
parte a perioadei pregatitoare, cand trebuie sa
se realizeze o capacitate crescutd a marilor
functiuni si acumularea unor mari resurse

energetice in organism.

» Treptat, cu cat se 1Inainteaza 1In pregatire,

distanta de parcurs scade, iar intensitatea creste.
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» Sa se porneasca la alergare numai dupa ce
organismul jucatorilor a fost suficient de bine
incalzit.

» Crosul va fi programat la 3 ore dupa luarea
mesei sau in cursul diminetii.

» O atentie deosebita trebuie acordata miscarilor
de respiratie in timpul alergarii.

» Rezistenta specifica se formeazd si se dezvolta
cu cat ne apropiem de etapa precompetitionala;
se desavarseste in etapa precompetitionald, iar
in etapa competitionald se cautd mentinerea ei.

Mijloace pentru dezvoltarea rezistentei

a) Pentru rezistenta generala:
» alergdri in teren variat (crossul); alergari pe
zapada, alergari pe nisip;
> alergari repetate si uniforme (200-400 m
alergare moderatd apoi mers normal 50-60 m
pentru relaxare si respiratie. Se fac 10-20
repetdri);

» jocuri dinamice.

b) Pentru rezistenta specifica:
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» alergari repetate si in ritm variat (20-30 m
alergare usoara, apoi 20-30 m sprint) cu si fara
minge; alergari de viteza repetatd si crescanda;
prima portiune pe 10 m, apoi pe 15-20 m cu
intercalari de alergari in ritm moderat cu si fara
minge;

» alergari in apnee si viteza mare, pe distanta
de 20-30 m;

» conducerea mingii in mare viteza 20-30 m,

terminata cu tras la poarta;

» jocuri reduse 2x 1,2x2,3x2, etc;

» joc de antrenament cu 2 echipe cu care se
joaca cate o repriza;

» joc 7x7 sau 8 x 8 pe tot terenul cu o singura
atingere §i cu indicatia de a se imprima un ritm

rapid jocului.

PERIODIZAREA ANULUI COMPETITIONAL

Disputarea jocurilor tur-retur, cu un sezon
competitional - turul - in perioada de toamna si cel
de al doilea sezon, in perioada de primavara
(returul) impune o periodizare dubla a procesului
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de pregatire. Pe parcursul unui an competitional, 6

perioade de antrenament, si anume:

1.Perioada de pregdatire care dureaza 3-4
saptdmani si Incepe cu 6-8 sdptdmani inainte de
primul joc oficial. Tn aceasti etapi se urmaireste
cresterea capacitatii de rezistenta generala,
perfectionareca clementelor de baza si specifice de
atac si de aparare.

2.Perioada precompetitionala, care durecaza 3-4
saptdmani, perioadd necesard adaptdrii organismului
la eforturile specifice - cerute de jocul competitional.
In aceasti perioadd, accentul cade pe intensitatea
efortului, in timp ce volumul scade. Creste ponderea
eforturilor submaximale si cea a utilizarii exercitiilor
de pregatire tehnico-tactica - specifice in conditii de
adversitate.

3.Perioada competitionala are o duratd variabila,
intre 12-16 saptamani, uneori cu 1-3 saptdmani pauza
pentru participare la jocuri internationale. In aceasta
perioada, accentul cade pe eforturi submaximale - cu
exercitii specifice de atac si apdrare, adaptate la jocul

ce urmeaza — mentinerea capacitatii de performanta.
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Un factor hotarator il reprezintd refacerea dupa efort
din joc si antrenament.

4.Perioada pregdtitoare §i precompetitionala, care
dureaza intre cele doud tururi de campionat (tur-retur)
- urmareste, in prima parte, scaderea capacitatii de
performanta, iar in cea de-a doua, cresterea acestei
capacitagi pentru a satisface exigentele reluarii
campionatului in cele mai bune conditii de pregatire.

5.Perioada competitionala (returul) cu aceleasi
obiective si sarcini ca in turul campionatului.

6. Perioada de tranzitie - a carei durata este intre 4
si 6 saptdmani. Intensitatea si1  amplitudinea
antrenamentului scad. Se preconizeazd asa-zisa
.refacere sau recuperare activa" asiguratd prin
practicarea unor sporturi complementare, in scopul
mentinerii rezistentei generale a organismului.

Recomandari metodice generale:

» Adaptarea organismului la efort, dupa un
interval de Tntrerupere, se face intr-o perioada
de timp egala cu perioada de intrerupere.

» Adaptarea organismului la efort de rezistenta
dureaza 3-4 saptamani.

» Adaptarea organismului la o altd natura a
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efortului dureaza 4 saptimani (trecerea de la
eforturi aerobe la anaerobe §i invers).
> Repartizarea diferitelor tipuri de efort pe
parcursul unui sezon competifional:
a) Perioada pregdtitoare
-eforturi aerobe 65%;
-eforturi anaerobe 35%.
b) Perioada precompetitionala:
-eforturi aerobe 35%;
-eforturi anaerobe 65%
C) Perioada competitionala:
-eforturi aerobe 25%;
-eforturi anaerobe 75%.
PREGATIREA PSIHOLOGICA

Considerand ca abilitatile psihologice sunt
determinante pentru a obtine un randament optim,
este posibil de a observa si analiza care din acestea
sunt utilizate corect pentru jocuri, care sunt necesare
pentru a fi Tmbunatatite, cum jucatorii le interpreteaza
si utilizeazda in timpul antrenamentelor si al

partidelor.
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Cunoasterea abilitatilor, permit antrenorilor
de a verifica care abilitati psihologice sunt in general
dezvoltate la fiecare jucdtor si care jucatori au nevoie
de aprofundarea ulterioara. In orice caz, antrenorul
poate analiza care abilitati psihologice cer o atentie
majora si care tip de antrenament poate optimiza
pregitirea psihologica a intregului grup. In
continuare, sunt expuse abilitatile psihologice care

pot contribui la imbunatatirea randamentului echipei

sau a jucatorilor, luati individual.

ABILITATI PSTHOLOGICE

Inteligenta sportiva

Este capacitatea de captare, de rezolvare a
problemelor, a conflictelor sau a situatiilor si in

acelasi timp de transfer a acestora in situatii diverse.

Jucatorul:

» Capteaza cu usurinta instructiuni, ingelesuri,
concepte si actiuni,

> Intelege cu usurintd jocul echipei rivale;

» Gaseste solutii diverse pentru aceeasi actiune

de joc;
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» E creativ in rezolvarea situatiilor de joc;

> Intelege si asimileazi cu usurinta sarcinile
specifice pe posturi §si pe compartimente;

» Se adapteazd cu usurintd la diverse sarcini si

roluri in echipa.

Atentia §i concentrarea

Este capacitatea de perceptie a stimulior
pertinenti pe care mediul ii propune, de focalizare la
datele fundamentale ale jocului, de mentinere a
atentiei pe toata durata timpului necesar, fara
distragere de la nici unul.

Jucatorul:

» Este atent si controleaza toti stimulii jocului pe

care i1 poate percepe din pozitia lui;
Se izoleaza de tot ce este in afara lui;
Anticipeaza actiunea adversarului;

Nu-si distrage atentia;

YV V V V

Trece rapid de la o situatie de atac la una de
aparare si invers,

Nu aduce reprosuri coechipierilor;

Nu-si indreapta atentia cdtre public;

Nu-si indreapta atentia catre arbitru;

YV V V V

Nu se lamenteaza dupa o eroare.
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Posesia unui nivel optim de tensiune

Este capacitatea de a poseda un nivel optim de
activare musculara. Muschii nu reprezintd tensiuni
excesive ci, dimpotrivda, prezinta tensiuni juste, iar
jucatorul se simte gata de actiune. Jucatorului nu-i
lipseste energia de activare.

» Nivelul de tensiune e ideal, pregatit suficient
pentru a-i permite jucatorului sa-si stocheze
nivelul de energie posibil;

» Membrele inferioare sunt pregatite sa efectueze
gesturi tehnice adecvate si in formd coordonata;

» Nu existd anxietate sau nervozitate;

» Nu sunt note de agitare;

» Prezinta o aparentd relaxare.

Motivatia pentru competitie

Este dorinta de confruntare, de intrecere, de lupta,
de combativitate pentru castigarea mingii, dorinta de
a invinge si de a-1 supara pe adversar la fiecare
actiune. In definitiv este disponibilitatea de realizare
a randamentului maxim, de a oferi maxim din
potentialul sdu acumulat.
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Jucatorul:

>

>
>
>

Face comentarii ce indica atitudine si lupta,

Nu evita jocul dur si contactele;

Disputd fiecare minge cu decizie;

Animeaza coechipierii sa joace cu forta
maxima;

Are idei clare in ceea ce trebuie sa faca el si
echipa;

Nu se plange de somnolentd, de obosealad;
Mereu luptd pentru imbunatatirea jocului;
Greselile nu-1 indeparteazd de la ceea ce are de
facut;

Manifesta dorinta de invingdtor si 11 contagiaza

si pe coechipieri cu comportamentul sau.

Tncrederea Tn sine

Corespunde perceptiei fiecarui jucator ca

trebuie sd posede propriul nivel de capacitate si
competentd. Demonstreaza disponibilitate de lucru in
echipa, exprima siguranta §i transmite propriile

abilitati in serviciul echipei.

Jucdtorul:
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Nu este nesigur in ceeca ce priveste pe el sau
echipa,;

E dispus sa aplice pe teren, munca si efortul
depus la antrenamente;

Infrunta fiecare actiune de joc cu decizie si fara
dubiti;

Transmite siguranta coechipierilor;

Nu subestimeaza adversarul, ci 1l respecta,

Nu lasa impresia ca adversarul posedd o mai

mare capacitate.

Asumarea initiativei si luarea deciziilor

Corespunde usurintei de asumare a initiativei

sau de luare a deciziilor, de responsabilitate Tn timpul

jocului.
Jucatorul:
» Cautd mingea $i nu evitd posesia;
» Cauta solutii in timpul jocului;
» Obisnuieste sa ia decizii bune;
» Asumarea initiativei chiar dacad existd un risc

cert;
Nu alege mereu decizia cea mai usor de realizat,

ci actiunea cu minor risc de eroare.
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Demonstrarea personalitiatii in confruntarea
cu realitatea

Este capacitatea de mentinere in stare lucidd a
jucatorilor si de alegere a solutiilor ideale 1in
situatiile de joc dificile.

» Dificultatea unei actiuni nu trebuie sa
influenteze randamentul,

» Dupa comiterea unei erori - revenire- asumarea
initiativei si luarea de decizii legate de joc,

» Cand echipa se vede defavorizatd din diverse
cauze anormale, imediat urmeaza asumarea
responsabilitatilor si luarea de initiative,

» Dificultatile, mereu sa-1 stimuleze si sa-1
anime pe jucator,

» Nu raspunde la provocarile adversarilor,

Cand se complicd situatia, implicare in general
pentru gasirea de solutii,

» Sa-si asume responsabilitatea in echipa si sa

aiba tendinta de a trece peste dificultati.

Controlul emotional
Este capacitatea de control a emotiilor, in
modul Tn care nu aduce modificdri negative propriei
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conduite, diminuandu-se randamentul. Capacitatea de

a trece peste bucurie, teama, neliniste, supdrare sau

descurajare, in fine, de a obtine rezultate sportive

optime.

YV V. V V

Y VY

Jucatorul:

Demonstreaza stabilitate profesionala;

Nu-si pierde autoritatea,

Nu existd suparari insotite de riposte agresive;
Nu se excitda dupa o victorie, nu se lauda cu
rezultatul dupa o partida excelenta,
Demonstreaza relaxare si stipanire de sine;

Nu paseaza responsabilitatea fatd de importanta
partidei sau valoarea adversarului, fatd de
necesitatea obtinerii unei victorii sau sa se
ascunda dupad infrangeri succesive;

Randamentul este in general uniform;
Conflictele se sting prin dialog;

Face eforturi pentru alaturarea si altor

coechipieri la dialog.

Tolerantd la oboseald si durere

Este capacitatea de a suporta suferinta fizica

determinatd de oboseala sau durere.
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YV V. V V V

Jucatorul:

Demonstreaza un randament uniform pe toatd
durata jocului;

Nu face comentarii asupra duritatii
antrenamentului;

Nu face comentarii asupra oboselii sale,

Nu se lamenteaza dupa o intrare brusca asupra
Sa;

Tolereaza bine jocul dur, de contact;

Nu reduce ritmul cand se simte obosit;

Nu se abtine de la joc pana la finele lui;
Colaboreaza foarte bine dupa o accidentare;

Cere putine ingrijiri medicale.

Receptivitatea si asimilarea

Este capacitatea de ascultare si acceptare a

sugestiilor si a corectiilor pentru a asimila, la

sfarsit, dorinta de a schimba propria conduita.

Jucdatorul:

Asculta cu atentie;

Formuleaza 1intrebari si  face comentarii
clarificatoare;

Nu-si impune convingerile cu rigiditate;
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» La prima criticd sau corectie, nu trece in
defensiva;

Nu intervine mereu Tmpotriva opiniilor altora;
Acceptad criticile atunci cand a gresit;

Nu se apara in fata criticilor, cu scuze;

YV V V V

Demonstreaza ca intelege si intentioneaza sa-si
imbunatateasca conduita;
» Nu pune intrebari, pentru a-si mentine in acest

mod, propriile convingeri.

Capacitatea de identificare si integrare in
grup
Este atitudinea jucatorului de solidaritate,
cooperare, identificare si apartenentd la un grup
reprezentativ, in acest caz - echipa.
Jucatorul:
» Vorbeste mai mult despre echipa, decat despre
el;
» Comunica si relationeaza cu toti membrii
echipei;
» E mereu un sprijin pentru altii;
» Evita in general situatiile conflictuale;

» Nu critica in afara spatiului sportiv;
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» Accepta si respecta coechipierii;

» Contribuie la realizarea unui ambient cordial;

Comportamentul global
Reflecta caracterul individual si atitudinea
psihologicda cu care jucatorul se confruntd 1In
antrenament §i jocuri:
» Se pune in evidenta calculand la o valoare
medie, toate punctele prezentate si analizate

precedent, legate de abilitatile psihologice.
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SISTEMATIZAREA CONCEPTIEI DE ANTRENAMENT

FACTORUL FlZIC

I

FATORUL TEHNIC

FACTORUL TACTIC

1. PRINCIPIILE DE ANTRENAMENT

1.1. Continuitatii efortului 1.1. Invatarii pe parti 1.1. Tactica se invata
1.2. Alternarii efortului 1.2. invitarea globala 1.2. Tactica individuala — jucatori
1.3. Eforturilor maxime 1.3. Invitarea tehnicii intre 6-13 ani 1.3. Tactica de grup 2-4 juc.
1.4. Individualizarii 1.4. Perfectarea tehnicii Tntre 14-20 ani {1.4. Tactica compartimente — linii
1.5. Constientizarii 1.5. Tndemanare — rezistenta 1.5. Tactica pe partile terenului
1.6. Cresterii efortului 1.6. Indemanare — viteza 1.6. Tactica jocului ,,Non Stop”
1.7. De la cunoscut la necunoscut 1.7. Virtuozitati individuale 1.7. Tactica la faze fixe
2. METODE DE ANTRENAMENT

2.1. Antrenament in circuit 2.1. Lucru individual cu mingea R.1. Metoda pe parti
2.2. Antrenament in interval 2.2. Lucru in 2 jucdtori 2.2. Metoda globala
2.3. Jocurilor reduse 2.3. Lucru in aparare ajutat 2.3. Metoda jocurilor cu numar redus de jucéatori
2.4. Cu mijloace addugate 2.4. Tehnica de grup 3-4-5 2.4. Metoda Tn circuit
2.5. Cu greutate proprie 2.5. Jocurile cu numar redus 2.5. Metoda antr. mental
2.6. Lucru in perechi 2.6. Jocurile de pregitire 2.6. Strategii ale jocului oficial
2.7. Metoda jocului oficial 2.7. Jocurile oficiale — experienta 2.7. Metoda jocurilor oficiale

3. MIJLOACE DE ANTRENAMENT
3.1. Pentru indeméanare 3.1. Control orientat al mingii B.1. invatare globala
3.2. Pentru viteza 3.2. Conducere-fente-dribling 3.2. invatare pe parti
3.3. Pentru forta 3.3. Joc cu capul atac-aparare B.3. Invitare mentala
3.4. Pentru rezistenta 3.4. Pressingul dublaj-triplaj B.4. Antrenament individual
3.5. Pentru mobilitate- suplete 3.5. Demarcarea simpla — multipla B.5. Implementarea in joc
3.6. Pentru acrobatie 3.6. Deposedarea de minge B.6. invitarea programati
3.7. Mijloace auxiliare — jocuri 3.7. Trecerea atac-aparare-atac B.7. Jocul — mijloc de invatare
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Metodica Tnvatarii

PRELUAREA MINGII

Utilizare v' La intrarea Tn posesia mingii

<

La schimbarea directiei de joc

v La finalizare, pentru obtinerea
celei mai bune pozitii de sut

v' Se franeaza viteza de deplasare a

mingii

Modalitati de | v Rostogolite, cu partea interioara a
executie labei piciorului.
v' Rostogolite, cu partea exterioara a

labei piciorului.




Cu partea interioara a labei
piciorului prin amortizare

Cu siretul plin cu amortizare

Cu coapsa prin amortizare

Cu pieptul prin amortizare

Cu capul prin amortizare

Cu talpa prin amortizare

Cu ambele gambe cu ricosare

Gregseli

frecvente

AN N N N N NN

Contactul cu mingea se face prea
tarziu

Jucatorul nu se pozifioneaza corect
pe directia mingii

Tn momentul contactului,
segmentul cu care se ia contact
este foarte relaxat, pierzandu-se
controlul mingii.

Amortizarea nu se face printr-o
miscare bruscd de retragere a

segmentului de contact

Mijloace de

invdatare

Cate 2 jucatori fata in fata: pas,
preluare cu laba piciorului
(interior- exterior) distanta 5 m

Idem, dar se mareste treptat
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distanta pana la 10 — 15 m

Cate 2 jucatori la distanta de 5 m,
unul arunca mingea cu bolta cu
mana, celalat face preluare prin
amortizare cu partea interioara,
siretul plin, etc.

Se mareste treptat distanta

2 jucatori la distanta de 15-20 m,
suturi la semiindltime, altenativ se
executa preluarea cu piciorul,
pieptul, capul, abdomen prin
amortizare.

Din autopasa, jucdtorul executa
preluare cu siretul plin, cu coapsa
si cu pieptul prin amortizare
Jucatorii dispusi pe pe perechi,
distanta de 10-15 m Tntre parteneri,
din deplasare, transmiterea mingii
cu piciorul la coechipier, care
executa o preluare (prin procedee
diferite) si apoi o retransmite,

dupa o scurta conducere (2-3 m)

v' Jocuri 5x2 cu doud atingeri cu
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teme precise de efectuare a
preluarilor.
Joc bilateral 4x4, 7x7, 11x11 cu

doud atingeri preluare-pasa.

Indicatii

metodice

Se va pune accent pe amortizare n
momentul contactului cu mingea
Se va insista asupra iesirii la

minge

CONDUCEREA MINGII

Utilizare

Inainte de pasare si de schimbare a
directiei de joc

Pentru a da echipei posibilitatea sa
se regrupeze

In faza pregatitoare finalizarii
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v' In scopul demarcirii coechipierilor

v In scopul depasirii adversarilor
Modalitati de | v Cu interiorul labei piciorului
executie v' Cu exteriorul labei piciorului

v' Cu siretul plin

v' Cu talpa

Gregseli v' Privirea concentratd asupra mingii
frecvente v' Slaba coordonare 1intre miscarea

corpului si conducerea mingii
Mijloace de v' Simularea conducerii mingii din
invatare alergare usoara

v" Conducerea mingii din usoard
alergare

v Conducerea mingii din usoard
alergare cu ambele picioare,
alternativ, treptat se mareste viteza

v' Idem, din alergare rapida.

v" Conducerea mingii in linie dreapta
cu interiorul piciorului (latul), iar
la Tntoarcere vor schimba piciorul
de executie.

v' Conducerea mingii printre jaloane

si apoi printre parteneri cu un
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picior si  cu ambele picioare
alternative (usoara alergare)
Conducerea mingii 1in  viteza
printre jaloane i parteneri
Conducerea mingii printre
adversari pasivi, semiactivi §i
activi

Joc bilateral cu folosirea

conducerii mingii

Indicatii
metodice

Mingea trebuie condusa, astfel
incat aceasta sd nu se departeze de
picior

Privirea sa nu fie concentrata doar

asupra mingii

PROTEJAREA MINGII

Utilizare

v' Pastrarea mingii este realizatd in
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scopul gasirii de solutii cat mai

eficiente

Modalitati de

executie

<

De pe loc

Din miscare (in timpul conducerii)

Greseli

frecvente

Protejarea se face cu piciorul de pe
partea adversarului

Folosirea mainilor pentru
indepartarea adversarului si nu
pentru protejarea mingii poate

duce la faultarea acestuia

Mijloace de

invatare

Se vor executa usoare deplasari
(rulari) ale mingii pe loc,
mentinand contactul permanent cu
talpa pe minge, cu ambele picioare
alternative

Conducerea mingii (spatiu redus,
fiecare cu mingea lui) In directii
diferite 1n care se urmareste
evitarea celorlalti  jucdtori  si
pastrarea mingii sub control

Idem, dar un jucdtor nu are minge,
incearca deposedarea

Protejarea mingii printre adversari
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pasivi, semiactivi §i activi

v' Joc bilateral cu folosirea protejarii

mingii
Indicatii v' Trebuiesc urmarite si miscarile
metodice adversarului nu numai mingea

DEPOSEDAREA DE MINGE

Utilizare v' La intrarea Tn posesia mingii
v' A temporiza actiunea de atac a

adversarului

Modalitati de | v/ Prin atac din fata
executie v' Prin atac din spate fara si prin
alunecare

v' Prin atac din lateral fard si prin
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alunecare

Greseli

frecvente

Contactul cu adversarul are loc
Tnainte de interventia la minge

Privirea este 1indreptata spre
miscarile pe care le face adversarul

si nu in primul rdnd pe minge

Mijloace de

invatare

Sarituri peste obstacole,
alunecarea picioarelor, Tntinderea
musculaturii coapselor

Exercitii de alunecare ale
picioarelor din timpul alergarii
usoare alternative cu piciorul drept
si cu cel stang, simultan cu
rasucirea corpului

Un jucator cu mingea in mand o
lasa sa cada, aceasta rostogolindu-
se usor pe sol in fata partenerului
care executa deposedarea prin atac
din fata

Idem, prin atac din lateral si prin
atac din spate

Jucdtorul A conduce usor mingea,

jucatorul B alearga lateral cu el.
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Cand jucatorul A impinge minga 1-

2m, jucatorul B executa “carligul”.

v' Jocuri scoala 1x1, 2x2 in care se
folosesc diferite feluri de
deposedari

Indicatii v' Trebuie gasit momentul optim
metodice pentru realizarea deposedarii, cand

mingea s-a departat de piciorul

adversarului

LOVIREA MINGII CU PICIORUL

Utilizare v' Transmiterea mingii la distante
scurte, medii si lungi in functie de
procedeul folosit, precum si in
trasul la poarta

Modalitati de | v Cu interiorul labei piciorului

execufie

(latul)
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Cu siretul plin (ristul)

Cu siretul exterior

Cu siretul interior

Cu exteriorul labei piciorului

Cu varful labei piciorului

Cu calcaiul

Prin deviere cu siretul exterior sau

exteriorul labei piciorului

v" Prin deviere cu siretul interior sau
interiorul labei piciorului
v' Cu genunchiul
v' Aruncarea mingii cu piciorul
v' Lovirea mingii din drop (demivole)
v' Lovirea mingii din vole
v' Lovirea mingii din foarfeca
Greseli v Mingea nu este lovita in momentul
frecvente cel mai potrivit al traiectoriei
mingii
v Nu existd o coordonare Iintre
piciorul de executie si restul
corpului
v Glezna nu este 1incordatd si

piciorul nu este Tn extensie
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Mijloace de

invdtare

Lovirea mingii cu latul, siretul
plin, interior si exterior la perete
de la 3- 4 metri

Idem, la partener

Acelasi exercifiu marind treptat
distanta

Alergare usoard, pase in doi cu
latul, cu talpa, cu siretul plin, cu
siretul interior si exterior

Pase Tn doi printre jaloane , cu
siretul plin, cu siretul interior si
exterior, distanta 10-12 m fTntre
jucatori

Jucdtorul cu mingea in manad o va
lasa sa cada executand lovirea din
demi-volé

Idem, din vole

Tras la poarta individual si prin
pase in 2-3 jucatori ( de pe loc si
din miscare)

Jocuri reduse 4x2, 6x2 cu una sau
mai multe atingeri.

Fotbal - tenis 1in grupe mici
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1x1,3x3, folosind piciorul si capul

Jocuri 2x2 si 3x3 cu tras la poarta

Joc scoala la o poarta cu tras la
poarta din afara suprafetei de
pedeapsa

Joc Dbilateral cu obligativitatea

folosirii paselor lungi

Indicatii

metodice

Se va executa §i cu un picior §i cu
celalalt
Nu trebuie privitd numai mingea

n momentul lovirii

MISCAREA INSELATOARE

Utilizare

v' La intrarea Tn posesia mingii
v' Pentru pastrarea mingii

v' In depasirile individuale
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In schimbarea directiei de joc

Modalitati de | v Cu trunchiul din pozitie staticd si
executie din deplasare
v' Cu piciorul din pozitie statica si
din deplasare
v" Cu capul (cu privirea)
Greseli v' Lipsa coordonarii segmentelor
frecvente v' Miscarile nu au expresivitate
Mijloace de v Pe loc, schimbarea pozitiei
invdtare centrului de greutate de pe un
picior pe altul si revenire 1in
pozitia initiala
v' ldem, din deplasare
v Fiecare jucator cu minge,
schimbarea pozitiei centrului de
greutate de pe un picior pe altul cu
trecerea piciorului peste minge
v' Idem, din deplasare
v' Depasirea unui jalon prin migcari
ingelatoare executate cu piciorul si
cu trunchiul
v' Pe perechi, depasirea adversarului

prin miscari inseldtoare executate
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cu piciorul, cu trunchiul si cu
privirea (adversarul este pasiv,
apoi activ)

Conducerea mingii printre jaloane
(distanta de 1m) sau parteneri
Exercitiu 1x1 (atacant, aparator)
cu folosirea fentelor

Jocuri reduse 4x2, 6x2 cu una sau
mai multe atingeri cu folosirea

miscarilor ingelatoare.

Indicatii
metodice

Foarte importante sunt perceptiile
spatio-temporale pentru a executa
miscarea la momentul oportun

Sa se puna accent pe rapiditatea

migcarii

LOVIREA MINGII CU CAPUL

Utilizare

v' La intrarea Tn posesia mingii
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v

Tn jocul aerian (atac- la finalizare

si aparare - respingerea mingii)

v' ,devieri” in cazul lipsei de spatiu
si timp
Modalitati de | v' De pe loc, cu un picior Tnainte
executie v' De pe loc cu picioarele pe aceeasi
minge
v' Spre lateral
v' Spre Tnapoi
v' Din sariturad cu bataie pe un picior
v' Din sariturd cu bataie pe ambele
picioare
v' Din alergare
v' Din plonjon (de pe loc sau
alergare)
Greseli v' Lipsa de coordonare intre
frecvente desprindere $i momentul lovirii
mingii
v' Extensia trunchiului pe bazin nu
este suficient de ampla
v' Lovirea mingii cu ochii inchisi
v Nu se anticipeaza directia pe care

vine mingea si nu se loveste cu
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suprafata care este indicatda in

procedeul respectiv

Mijloace de

invdatare

Se arunca mingea 1in sus la
aproximativ. 1m deasupra sa, O
loveste cu capul, dupa care o
prinde

Jucatorii sunt dispusi pe perechi
fata in fata la o distanta de 3-4 m.
Un jucdtor aruncd mingea cu
mainile celdlalt cu capul de pe loc
Lovirea unei mingi suspendate din
saritura

Doi jucatori fata in fata — distanta
5Sm- un jucdtor aruncd mingea cu
mana, celalat o respinge cu capul
de pe sol, apoi din saritura

Joc cu capul la 2 porti pe un teren
40x20m

Joc Dbilateral cu folosirea lovirii

mingii cu capul

Indicatii
metodice

Mingea trebuie lovita cu suprafata
care este indicatd in procedeu

Se va pune accent pe flexia
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v

trunchiului pe bazin
Lovirea mingii se va face

intotdeauna cu ochii deschisi

ARUNCAREA MINGII DE LA MARGINE

Utilizare v' La repunerea mingii Tn joc
Modalitati de | v De pe loc
executie v Cu elan
Greseli v' Mingea nu este aruncatd pe
frecvente deasupra capului
v' Mingea este aruncatd cu o singura
mana
v' Jucatorul sare sau desprinde un
picior complet de pe sol
Mijloace de v' De pe loc, individual, exercitii de
invatare manevrare a mingii
v' La perete aruncare cu ambele maini

de deasupra capului distanta de 4-6
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m

v' Pe perechi fatd in fatd, distantd de
8-10 m, unul din jucatori arunca
mingea pe deasupra capului cu
doua maini de pe loc, celdlalt face
preluare, apoi aruncare de la
margine

v' Idem, cu elan si marirea distantei

v' Aruncari sub forma de concurs la

distanta sau la punct fix

Indicatii v' Jucitorul nu trebuie sd sard sau sa

metodice desprinda un picior complet de pe
sol

v' Posibilitatea efectuarii unor

combinatii tactice dat fiind faptul
cd mingea aruncata cu mainile

presupune o precizie mai mare

POZITIA FUNDAMENTALA
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Utilizare v Pentru a putea interveni cu
eficienta maxima 1in faza de

aparare a portii

Modalitati de | v Inalta
executie v' Medie
v Joasa
Greseli v' Genunchii nu sunt orientati pe
frecvente directia mingii
v' Corpul se afld intr-o pozitie inalta

v' Sprijinul nu se face pe ambele
picioare Tn mod egal

Mijloace de v Diferite forme de mers si alergare

invatare urmate de oprire 1in pozitie
fundamentald

v' Diferite forme de sarituri urmate
de oprire in pozitie fundamentala

v' Diferite forme de rostogoliri

urmate de oprire in pozitie

fundamentala
Indicatii v' Se vor folosi toate cele trei pozitii
metodice fundamentale — joasd, medie si
inalta

DEPLASARILE IN TEREN
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Utilizare

Ajutda la o pozitionare corecta in

functie de desfasurarea jocului

Modalitati de

executie

AN N NN

<\

Porniri-opriri

Cu pas adaugat

Cu pas incrucisat

Alergari inainte-Tnapoi

Schimbarea de directie din
alergare

Intoarceri

Sédrituri pe 1-2 picioare cu si fara
elan

Caderi-ridicari (plonjon)

Greseli

frecvente

Deplasarea se face cu pasi mari
ceea ce inrgreuneaza eventualele
schimbari de directie

Nu se apreciaza corect distantele

Mijloace de

Invatare

Deplasari cu fata, cu spatele, cu
pas addaugat si incrucisat

Alergare, la semnal sonor, opriri si
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deplasari pe distante

Scurte cu fata, cu spatele, cu pas
addugat si incrucisat
Caderi-ridicari urmate de diferite
forme de deplasare

Idem, cu prinderera mingii venita
din diferite pozitii

Treceri peste anumite obstacole
joase urmate de diferite forme de
deplasare

Idem cu prinderera mingii venita

din diferite pozitii

Indicatii v

metodice

Intodeauna in timpul deplasarii
fata sa fie la joc sa se alterneze cu

opriri in pozitie fundamentala

PRINDEREA MINGII

Utilizare v

La actiunile de finalizare ale

adversarului
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De la un coechipier, cu conditia

respectarii regulamentului

Modalitati de

executie

Venitd din fatd, pe jos, fara
plonjon

Venita pe jos, din lateral, fara
plonjon

Venita la indltimea genunchiului,
fard plonjon

Venita la inaltimea abdomenului,
fara plonjon

Venitd la indltimea pieptului, fara
plonjon

Venita cu traiectorie 1inalta, fara
plonjon

Venita pe jos, din lateral, cu
plonjon

Venita cu traiectorie 1inalta, cu

plonjon

Greseli

frecvente

Contactul cu mingea nu se ia cu
ambele palme in acelasi timp
Mingea nu se aduce la piept dupa
prindere

Nu existd o coordonare perfecta
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intre momentul prinderii mingii si

retragerea abdomenului

Mijloace de

invdatare

Acomodare cu mingea — priza,
ridicarea mingii de pe sol, ducerea
ei in diferite pozitii : sus, jos,
lateral, Tnainte, pe spate,etc
Trecerea mingii dintr-o mana in
alta prin fatd pe la spate,

Tn jurul bazinului, printre picioare
Prinderea  mingii  trimise de
partener de pe loc, din aer, din
alergare (se variaza distanta si
unghiurile de trimitere a mingii)
Idem, cu introducerea adversarilor,
mai Tntai pasivi, apoi activi
iINVATAREA PRINDERII
MINGII CU PLONJON

Caderi si ridicari de la sol fara
ajutorul bratelor

Rostogoliri cu cadere laterala
stanga - dreapta

Prinderea mingii aruncata lateral

peste un obstacol jos

67




v' Exersarea plonjonului de pe loc si
din alergare

v" Idem, cu introducerea adversarului

Indicatii

metodice

v' Se urmireste corectitudinea prizei
pe minge, a pozitiei bratelor, a
trunchiului si a privirii fatd de
minge

v' Se maireste treptat viteza de
executie si se corecteaza
plasamentul in functie de unghi si
modul de deplasare al acestuia

v La plonjon se va pune accent pe

amortizarea contactului cu solul

BLOCAREA MINGII

Utilizare

v' Impiedica adversarul sa finalizeze

Modalitati de

v' La picior
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executie

Din drop-aer

Greseli

frecvente

Nu se apreciaza bine momentul
cand adversarul si-a 1indepartat

mingea de picior

Mijloace de

invdtare

Din stand pe genunchi, cadere
alternativa dreapta-stanga pe
minge

Idem, pe mingea venita de la un
partener

Portarul aruncd mingea, partenerul
preia, 1nainteazd cu mingea la
picior si portarul executd blocarea

Idem, din drop

Indicatii
metodice

Blocarea trebuie sa se faca dintr-o
directie perpendicularda pe directia

alergarii

BOXAREA MINGII
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Utilizare

Se executa 1in special in =zonele
aglomerate unde prinderea mingii

este mult mai dificil de realizat

Modalitati de v De pe loc, din sdritura cu elan - cu
executie 0 mana sau doua
v' Din saritura, din plonjon — cu o
mand sau doua
Greseli v' Lipsa de coordonare fintre elan,
frecvente migcarea bratelor si lovirea mingii
Mijloace de v Lovirea mingii suspendate
invatare alternativ cu pumnul sting si drept
v' ldem, din saritura
v' Mingea tinutd cu o mana si lovita
cu cealalta - cu pumnul
v" Mingea aruncatd cu boltd cu o mana
si lovitd cu cealalta - cu pumnul
v" ldem, din saritura
v’ Pe perechi executarea boxarii
mingii din toate variantele
v Executarea boxarii cu adversar
Indicatii v’ Se urmareste ca suprafata de
metodice contact a pumnului cu mingea sa fie

cea optima
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DEVIEREA MINGII (cu o mana sau cu ambele)

Utilizare v' Ca solutie de ultim moment cand
mingea nu poate fi prinsa
Modalitati de | v De pe loc
executie v' Din saritura
Greseli v' Aprecierea gresitd a traiectoriei si
frecvente vitezei cu care vine mingea
v" Nu se loveste mingea cu suficienta
fortd pentru a-i schimba traiectoria
Mijloace de v Se arunca mingea si se executa
invdtare devierea ei peste bara transversala
sau pe langa barele laterale
v Ildem, cu aceasta aruncatd de un
partener
v ldem cu cresterea distantei si a

vitezei executiei - se trece la

executia cu piciorul
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Indicatii

metodice

v' Orice executie este insotitd de o

extensie mai mult sau mai putin

accentuata a trunchiului

REPUNEREA MINGII IN JOC

Utilizare

Pentru transmiterea mingii catre
coechipieri in functie de situatie

cu méana sau cu piciorul

Modalitati de

executie

Cu o mana, prin lansare pe jos

Cu o mana, prin aruncare pe
deasupra umarului

Cu o mand, prin lansare laterala
Cu o mana prin rotirea bratului

Cu piciorul de pe sol, de pe loc,
din rostogolire

Cu piciorul, din demi-vole (drop)
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v" Cu piciorul, din vole (din mana)

Greseli v Nu se alege solutia optimda 1in

frecvente alegerea  destinatarului  pentru
iutirea jocului

v Nu se foloseste procedeul adecvat
in functie de distanta la care se

afla coechipierul vizat

Mijloace de Cu mana

invdatare v Se aruncd mingea la perete prin
diferite procedee : lansare ca la
aruncarea discului, aruncarea de la
umadr (handbal)

v’ Cate doi repunerea mingii cu mana
prin lansare pe jos, prin aruncare
pe deasupra umarului, prin lansare
laterala, prin rotirea bratului

v' Idem, cu elan

v' Repunerea mingii cu mana la punct
fix
Cu piciorul

v’ La perete repunerea mingii cu
piciorul prin diferite procedee: de

pe sol, din demi-volé si volé
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Cate doi repunerea mingii cu
piciorul distantd 20-25 m

Idem, cu elan

Repunerea mingii cu piciorul la

punct fix

Indicatii

metodice

Se va urmari corectitudinea si
precizia repunerilor in joc atat cu

mana cat si cu piciorul

Actiuni tactice individuale in aparare

MARCAJUL ADVERSARULUI
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Descriere

v’ Este actiunea tacticd individuala

prin care un jucdtor al echipei in
aparare impiedica adversarul
direct sa primeasca mingea sau sa
se indrepte direct spre poarta.

In  timpul jocului adversarul
trebuie sd se plaseze 1n asa fel in
teren 1incat sansa lui de a
intercepta mingea sd fie mai mare,
inchizand sau deviind drumul

adversarilor spre poarta

Forme

v’ Marcajul strict sau "om la om" este

atunci cand adversarul se gaseste
intre minge si apardtor si distanta
dintre atacant si aparator este pana
la un metru. Aceastd forma de
marcaj se aplica de regula numai in
jumatatea de teren proprie, este
caracteristica apararii "om la om" si
se aplica In cadrul apararii
combinate - in apropierea portii. Se

foloseste cu succes si in fazele fixe
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ale jocului. Marcarea stricta se
recomanda sa se aplice cand
adversarul direct este lipsit de
vitezad si de tehnica corespunzdtoare
depasirii aparatorului.

Marcajul de interceptie presupune

situarea aparatorului intre adversar
si minge 1in aceeasi linie sau 1in
lateral fata de adversar, la o
distanta de «cca. 5 metri. Se
foloseste la pasele lungi ale
adversarilor si in situatie de
inferioritate numerica - unu
contra doi. Solicitd din partea
jucatorului capacitatea de
anticipare, clarviziune, viteza de
reactie si de deplasare pe distante
mici.

Marcajul de supraveghere — la

aceasta forma de marcaj, aparatorul
se plaseazd pe linia care 1i uneste
pe atacant cu poarta, la o distanta

mai mare fatd de atacant, la
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mijlocul terenului si din ce in ce
mai mica cu cat se apropie de
poarta. La marcajul de
supraveghere, aparatorul are
posibilitatea sd observe actiunile si
miscarile adversarilor si ale
partenerilor, sa intuiasca intentiile
si modul de desfasurare al atacului

advers.

Mijloace de

invatare

v

Jucatorii aleargd cate 2, umar la
umar, aparatorul supravegheand
deplasarea atacantului

Atacantul se deplaseaza spre poarta
conducand mingea si Incercand sa
paseze, iar apdaratorul va exersa
marcaj la interceptie

Centrdri in careu pentru coechipier
care va incerca sa finalizeze, iar
aparatorul executd marcaj strict
Jocuri in conditii de adversitate pe
teren redus: 2x 2, 3 x 3

Joc bilateral cu sarcini: om la om pe

tot terenul
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Indicatii

metodice

v' Si se plaseze intre adversar si

poarta proprie, pe linia imaginara
dintre adversar si mijlocul portii,
corectandu-si neincetat pozitia, in
asa fel incat sa poata cuprinde in
campul sau vizual, atdt mingea
care circuld in diferite parti ale
terenului, cat si pe adversar;

Sa se aseze 1In asa fel 1incat
adversarul sda nu se poatda indrepta
direct spre poartd, ci numai
ocolindu-1;

Sa se plaseze si sa actioneze de

asa maniera, incat sa se afle in

permanenta de partea
piciorului cu care acesta
suteaza, 1incercand sa scoata

mingea, sa o blocheze sau sd o
devieze din traiectoria ei catre

poarta
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TATONAREA

Descriere v

Este 0 actiune specifica
aparatorului si consta din
executarea unor miscari de
simulare a atacului de deposedare,
prin care se urmareste
Tmpiedicarea adversarului cu
mingea de a-si crea situatii
favorabile de atac sau de a
patrunde spre poartd. Scopul
actiunii de tatonare rezida in
impiedicarea adversarului cu
mingea de a avansa spre poarta,

dar si de a intadrzia atacul advers,
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sd progreseze si sa actioneze liber.
Tatonarea se compune dintr-o serie
de deplasari ale apdaratorului
Tnainte, lateral, Tnapoi, oblic
inainte §1 1napoi executate cu

miscari scurte si repezi.

Mijloace de

invatare

Deplasari cu spatele spre linia de
poartd simuland tatonarea

Cate 2 atacantul 1nainteaza, iar
aparatorul se retrage tatonand

2 atacanti pe linia de centru si un
aparator in fata lor la cativa metri.
Atacantii se deplaseaza spre poarta
cu pase scurte, iar aparatorul se
retrage cu spatele spre poartd si
executa tatonarea alternativd a
celor 2 atacanti

Joc Dbilateral cu sarcini: tatonarea

adversarului

Indicatii

metodice

Aparatorul sd nu se lase ingelat de
fentele atacantului si sa nu riste un
atac decisiv sau sa actioneze prea

decis la miscarile inselatoare;
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v’ Apardatorul sd urmdreascd cu
privireca mai  intdi  miscarile
picioarelor si ale corpului
executate de adversar si pe urma

mingea.

RECUPERAREA MINGII

Descriere v' daca este bine plasat, aparatorul
poate deposeda atacantul prin
interceptie, adica inainte ca acesta
sa intre in posesia mingii.

v in momentul preluarii, atacantul
isi concentreaza cea mai mare

parte a atentiei sale asupra mingii,
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Y

a executiei tehnice. In acest
moment atacantul nu stapaneste
sigur mingea §i de aceea atacul
mai hotdrat si mai rapid, prin
surprindere ai aparatorului are

sorti de izbanda.

v' Cand marcajul este efectuat de la o
distantd mai mare $i nu este
posibila recuperarea inainte sau in
timpul preluarii, atunci aparatorul
se va apropia cu prudentd de
atacant, i1 va urmdari cu atentie
miscarile si va trece la atacul
pentru deposedare numai in
momentul Tn care adversarul si-a
departat mingea de la picior.

Forme v" Cu rdménerea in posesia mingii
v' Pentru partener
Mijloace de | v Un jucator conduce mingea in
invdtare alergare usoara in linie dreaptad, iar
executantul urmarindu-1 va
interveni la fiecare 2-3 m
v" Jocuri in conditii de adversitate pe
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teren redus: 2 contra 1, 3contra 2,
se urmareste recuperarea mingii
Jucdtorii sunt dispusi pe perechi,
pe linia de centru, un coechipier
lanseaza contraatacuri successive
pe atacant, aparatorul Tncercand
recuperarea

Joc bilateral cu sarcini:
recuperarea prin interceptie sau

deposedare

Indicatii
metodice

Trebuie gasit momentul optim
pentru realizarea deposedarii, cand
mingea s-a departat de piciorul

adversarului

Actiuni tactice colective in aparare

SCHIMBUL DE ADVERSARI




Descriere

v

In acest fel se pot contracara

schimbul de locuri si un-doi-urile
executate de atacanti. Exemplu:
doi  aparatori  marcheaza (la
supraveghere sau interceptie) pe
doi atacanti care 1Incearcd sa-si
gdseasca spatii (brese) libere
pentru a patrunde spre poarta. n
aceasta situatie, la schimbul lor de
locuri — pasa pe pozitie viitoare
etc, aparatorul Al preia atacantul
B, iar aparatorul B1 pe atacantul
A, adica schimbandu-si adversarii

directi

Mijloace de

invatare

v

6-8 jucatori, pe perechi, aparatorii
cu spatele la poartd, atacantii cu
fata, la semnal sonor aparatorii vor
executa schimbul de adversari

La faze fixe, respingeri cu accent
pe schimbul de adversari

Joc bilateral cu tema - schimbul de

adversari
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Indicatii v' Este eficient Tn cazul folosirii ca

metodice forma, apararea zona sau

combinatd, in propria jumatate de

teren si mai ales in careul de 16 m

MARCAJUL DUBLU (IN SCARA SAU
TRIUNGHI)

Descriere v

Este actiunea tactica colectiva de
aparare intreprinsd de doi sau mai
multi jucdtori pentru strangerea si
contracararea atacului pand la

recuperarea mingii Tn propria

jumatate de teren.

Forme v

In cazul actiunii desfisurati pe
unul din culoarele laterale
(culoarele 2 dreapta si stanga)
atacantul este Tntampinat de un

aparator care actioneaza asupra
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sa printr-o tatonare, péana la
incercarea de deposedare. Daca si
acesta a fost depdsit, un al treilea
aparator plasandu-se in "scara"
intervine cu acelasi scop

Pentru actiunile atacantilor pe
culoarul central apdaratorii trebuie
sda intreprindd aceeasi actiune de
marcaj dublu, insad cu un plasament
diferit. Tn cazul unei patrunderi pe
culoarul central, doi mijlocasi sau
doi  fundasi se apropie de
coechipierul angajat in actiunea de
deposedare, formand cu acesta "un

triunghi de inchidere”

Mijloace de

invatare

2 aparartori cu spatele la poartd se
retrag 1Tn timp ce atacantul
inainteaza. Apdardrtorii executd
marcaj dublu

Faze fixe - 1 atacant contra 2

aparatori care executd marcaj

dublu

v" Jocuri in conditii de adversitate pe
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teren redus: 2 contra 2, 3contra 3,
se urmareste efectuarea marcajului
dublu

Joc bilateral cu sarcini: efectuarea

marcajului dublu

Indicatii
metodice

Trebuie sa se aiba 1in vedere
distanta la care se situeaza
aparatorul din spate fatd de cel din
fatd pentru a exista o corelatie Tn
declansarea atacurilor

Trebuie sa se¢ aiba in vedere locul
unde se situeaza aparatorul din

spate fatd de cel din fata

Actiuni tactice individuale in atac

DEMARCAJUL
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v Demarcarea este actiunea pe care
Descriere jucatorul in atac o efectueaza
pentru a scdpa de sub marcajul
adversarului si de a ocupa o
pozitie noud in care poate actiona

mai liber

Forme v Demarcarea directa este o forma
activa de actiune a atacului
determinata de vointa sa de a se
desprinde de adversar

v' Demarcarea indirecta se realizeaza
fara vointa activa a atacantului
datoritd wunei actiuni reusite a
altuia dintre atacantii invecinati,
care atrage spre el apdrdtorul care
marcase pana atunci pe

coechipierul sau

Mijloace de |v' Pe perechi jucatorii aleargd umar
invatare la umar, iar la semnal sonor unul
dintre ei va executa demarcari
succesive, iar celalalt va 1incerca
sa-l contracareze

v" ldem, dar cu mingea
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In suprafata de pedeapsi,2,3 sau 4
perechi de jucdtori 1in care
atacantii incearca sa se demarce
pentru finalizare, iar aparatorii sa
i1 marcheze pe acestia la lovituri
libere si cornere - apardtorii pasivi

Idem, cu aparatorii activi

Indicatii

metodice

Atacantul sa fie in permanenta
atent la joc

Viteza de demarcare sd creasca pe
masura ce mingea intrd in posesia
coechipierului si se apropie de
poarta adversa

Deplasarea sda se faca in spatii
libere, n vederea sprijinirii

coechipierului cu mingea

DEPASIREA INDIVIDUALA
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Descriere

Posesorul mingii, trece de unul sau
mai multi adversari, in scopul
realizdrii unei sarcini ofensive.

Depéasirea constd din complexe de
procedee tehnice si se realizeaza
prin valorificarea wunor calitati
motrice, 1in special viteza,

Tndemanare

Mijloace de

Invdtare

Fara minge, jucdtorii executa
schimbari de directie, simuland
depasirea adversarului

Idem, dar cu mingea

Conduce mingea printre 5-6
jaloane (asezate la 1,5-2 m unul de
altul), simuland depasirea
individualad a adversarului
Atacantul cu mingea la 20-30 m
de poarta, iar aparatorul fin
marginea suprafetei de pedeapsa.
Se executd conducerea mingii,
depdsirea aparatorului pasiv si

finalizare

Indicatii

v' Varietatea si gradul de insusire a
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metodice

procedeelor tehnice

v" Viteza de executie a procedeelor

tehnice

v' O gandire tactica a jucatorului

DEPLASAREA PE POZITII VIITOARE

Descriere

Este o actiune tactica individuala
fard minge, foarte importanta in
jocul modern, oferind atacului

cursivitate si eficienta

Mijloace de

invatare

Jucatorii executa deplasari in
alergare acceleratd pe distante de
5-10 m, fard minge

Idem, dar cu partener, se executa
pe rand

Idem, introducdnd mingea
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v

Idem, introducidnd wun aparator

pasiv

Indicatii
metodice

v

Capacitatea de apreciere in
ansamblu a situatiei concrete din
teren (vedere de ansamblu)

Alegerea spontana a culoarului cel
mai favorabil de patrundere (pe
diagonala sau perpendicular pe
poartd) pentru a prelua mingea, a
o conduce $i a o pasa tot pe o
pozitie viitoare sau a finaliza, daca
jucatorul se afla in aceasta

posibila faza

Actiunile tactice colective Tn atac

PASA
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Descriere

v' Transmiterea constientd a mingii

de la un coechipier la altul, Tn
timp wutil si in asa fel {incat
jucdtorul sd o poatd juca imediat,
fara a-si  modifica viteza de
deplasare si chiar directia, fara sa
fie nevoit sa execute miscari 1n

plus pentru preluare si pasare

Clasificare

v' Dupa distanta:

O pasa scurta;
o pasa medie;

o pasa lunga.

v Dupa directie:

o pase Tnainte sau in
adancime;

o pase in diagonala;

o pasa laterala (dreapta
stanga);

o pasa Tnapoi.

v Dupa traiectorie:

o pasa pe jos;
o pasa semiinalta,

o pasa pe sus, cu bolta.
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Dupa pozitia coechipierului:
o pasa la picior ;

o pasa pe pozitie viitoare.

Mijloace de | v De pe loc din joc de glezne, cu
invatare preluare
v' Idem, fara preluare
v' Idem, din deplasare
v/ Pase Tn doi din deplasare, cu
preluare si conducere
v' ldem, mingea fiind transmisd la
intdlnire, pe pozitie viitoare
v' Finalizarea contraatacului din pasa
lunga, cu adversar pasiv
Indicatii v’ Sa fie executatd cat mai rapid, cu
metodice intensitatea cea mai potrivitd si pe
directia cea mai favorabila
preluarii, fara riscul de a fi
receptionata
v Sa fie precedatd de miscari
inseldtoare, pentru a nu se
demasca intentia
v

sa fie executatd cu procedeul

tehnic cel mai adecvat situatiei

94




SCHIMBUL DE LOCURI

Descriere

Utilizat in primul rand pentru a
depasi marcajul strict, cu ajutorul

paselor pe pozitii viitoare

Mijloace de

invdtare

<\

Cate 2 la distantd de 5-10 m, din
alergare usoara, se executa
schimbul de locuri la semnal sonor
Fara minge - 2 atacanti contra 1
aparator, atacantii, la semnal
sonor, executda schimbul de locuri
Idem, introducand mingea
Aceleasi exercitii, dar 2 contra 2

Finalizarea unor cornere, lovituri
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libere, cu accent pe schimbul de

locuri

Indicatii
metodice

Schimbul se realizeazd dupa
transmiterea mingiti, printr-o
deplasare in viteza pe o pozitie

viitoare

UN-DOI-UL (DA SI DU-TE)

Descriere Pasa la un coechipier, aparitia in
spatele adversarului cu patrundere
si reprimirea pasei

Mijloace de Pe perechi - distanta 5m, pase in 2

invdtare din deplasare

Acelasi exercitiu, dar cu pasa
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printre jaloane

v' Idem, cu adversar pasiv Tn loc de
jaloane

v' Finalizdri in urma un-doi-ului cu

adversar pasiv si apoi activ

Indicatii
metodice

v' Viteza de executie a un-doi-ul sa
fie ridicatd pentru a  reusi

derutarea adversarului

TACTICA JOCULUI PORTARULUI
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Descriere v In functie de asezare si in general
de cerintele jocului modern,
portarului Ti revin sarcini
suplimentare atdt 1in fazele de
aparare cat si in cele de atac. Ele
sunt  specificate la  indicatii
metodice

Mijloace de | v Repuneri ale mingii 1n joc

invdtare executate spre jucdtorii cei mai
bine demarcati prin procedeele
specifice

v Plasamentul inspirat in poarta si in
suprafata de pedeapsda - se fac
corecturi

v’ legirile la minge ce se fac Tn cea
mai mare vitezd, pentru a ajunge
Tnaintea atacantului

Indicatii v' In fazele de apidrare portarul

metodice trebuie sa se plaseze in general Tn

afara liniei de poarta, pentru
a inchide liniile de trecere
ale adversarilor si pentru a putea

interveni prompt, ori de cate ori
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ultimii sai aparatori au fost
depasiti de Tnaintasii adversi

v Tn fazele de atac, printr-o stransi
colaborare Tintre cei 4-5 jucatori
care actioneaza in fata portii si
portar, se va realiza o sincronizare
a migcdarilor, nu numai pentru a
asigura apararea spatiului portii, ci
si pentru a contribui la initierea si

constructia fazelor de atac
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FOTBALUL iN SCOALA

Obiective cadru si de referinti moderne de
scolarizare, pentru diferite categorii de varsta

6-10 ani

- lectii de joc

- exemple de micsorari si modele de exersat

- jocuri mici cu reluarea exercitiilor de tehnicii
de baza

- obtinerea bucuriei de a juca si creativitate

10 -14 ani
- exercitii punctuale
- formarea tehnicii pand la perfectionare
- Invatarea elementelor de tactica simple
- legarea tacticii, tehnicii si conditiei fizice
- potrivirea tempoului de joc cu constitutia
fizica
peste 14 ani
- dezvoltarea tehnica si tactica in exercitii
complexe
- exercitii de joc Tn tempo accelerat

- insusirea tehnicii si tacticii competitionale
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EXEMPLIFICARI DE EXERCITII

PASE

6 — 7 jucatori —

A paseazd la B (pozitie semiintoarsa), care la
rdndu-i paseaza la C; Acesta intra in posesia mingii si
pleacd in conducere la capatul sirului lui A.

A devine B si B devine C.

Varianta — se executa si spre partea cealalta

(D).
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PASE — DRIBLING — PROTEJAREA MINGII

3 jucatori

&
A
|
|
&

.J

>
/
\
b |

!
I
I
I
1
\
\
\

g — —

Jucatorul A paseaza la C — care primeste si
protejeaza mingea cu spatele — face cateva scheme de
directie catre lateral (talonat de jucatorul B), dupa
care il depdseste si intra in contact cu jucatorul A,
care vine 1n Intdmpinare. Acesta este depdsit prin

dribling la randul lui.

Jucitorul a devine B, B devine C, C devine A.
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INDEMANARE, CONTROLUL MINGII (se executd pe
perechi) - este necesara coordonarea intre partenerii

asezati fata in fata.

8-12 jucatori

Se pleaca de la jalonul 1 pana la jalonul 2. Se
executa stop cu talpa, plecare cu interiorul piciorului
drept catre atelierul alaturat.

Variante - stop cu talpa, plecare cu

exteriorul piciorului drept;
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- stop cu talpa, plecare cu interiorul
si exteriorul piciorului stang;
- stop cu talpa, “bicicleta” si plecare

in directie opusa (stang-drept, interior-exterior).

INDEMANARE + PASA
12-16 jucatori

Se pleaca de la jalonul 1 pana la jalonul 2. Se
executd stop cu talpa si transmiterea mingii pentru

jucatorul aflat pe diagonala, pe jos.
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Variante - se executa transmiterea pasei cu
piciorul stang;

- se executd transmiterea pasei pe
sus (stangul-dreptul).

CIRCULATIE A MINGII
10-12 jucatori

Jucatorii se aseaza in cerc. Se paseaza simplu:
un jucator aflat in centru paseaza catre unul in
margine si 1i ia locul acestuia. Cel care preia mingea
conduce spre centru, urmand ca la randul lui sd
paseze cu unul aflat pe margine si sa-i ia locul,

s.a.m.d.
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Variante - se executd cu un-doi si pas pe
pozitie viitoare; cu un-doi pentru al treilea;
- se pot introduce 2 mingi
concomitent.
Observatie: se vorbeste permanent, pentru

informare.

JOC
Jucatori 6 conta 6, 5 contra 5 (plus portarii)
Joc “HANDBAL”-Finalizare cu capul sau
piciorul;
-Pasarea mingii normal sau cu aruncare tip — out.
Se joaca pe spatii restranse 40 / 20 m.
CIRCULATIE — PASA

Jucatorii se aseaza in cerc. Patru sau cinci
jucatori se plaseaza in centru cu cate o minge. La
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semnal, acestia paseaza cu unul din coechipierii aflati
pe margine, urmand sa le ia locul. Cei care primesc
mingea, intra in interiorul cercului si cautd solutii de

pas, etc.

Variante - se executd un-doi cu pas pe
pozitie viitoare;
- se executa un-doi pentru al treilea.

Se vorbeste constructiv, pentru informare.

CIRCULATIE - CIRCUIT
4 Jucatori
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Se delimiteaza un culoar cu lungimea de 15 m si
latimea de 7-8 m.
A pascaza la B, care retransmite Tnapoi (un-doi);
A paseaza la C, care retransmite la B (un-doi pentru
al treilea);
B pasecaza la D, care retransmite la C (un-doi pentru
al treilea);
C transmite la D, care pleaca in conducere cu mingea
la picior in locul lui A (care merge in locul lui B, B
in locul Iui C si C in locul lui D).

Variante A ->C->B->D

A->D->B->C->A->D

Se vorbeste permanent, constructiv, pentru
informare.
CIRCULATIE

7-8 jucatori
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A transmite lui B, B transmite lui C, C
transmite lui D, care redubleaza pentru C. Acesta
intrd in posesia mingii $i merge in conducere la
nivelul lui A. A merge in locul lui B, B in locul lui C
si C in locul lui A. D ramane fix.

Varianta — A paseaza la B-redublare; A paseaza
la C. C paseaza la D, redublare si C pleaca in

conducere la A.

POSESIE

12 jucatori

Se delimiteaza un spatiu 30/20 m. Se fac 3

echipe de 4 jucatori. Doua echipe fac posesie pe
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margine, iar cea de-a treia (centru) 1incearca sa
deposedeze.

Variante — se pot impune restrictii de atingeri
ale mingii.
FINALIZARE

6 — 12 jucatori

Exercitiu tipic pentru sistemul 4 - 3 - 3.
Mijlocasul central A paseaza pentru mijlocasul lateral
(semiintors) B, care paseaza pe pozitie viitoare pentru
extrema C. Acesta intrd Tn posesia mingii §i cauta cat
mai rapid finalizarea.

Variante — se poate executa un-doi intre A si B,
sau un-doi pentru al treilea cu pasa decisiva de la A.
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