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DATE PRIVIND APARITIA SI EVOLUTIA FOTBALULUI

Probabil, contrar asteptarilor, FIFA a recunoscut 1in
2004, drept locul de nastere al fotbalului ca fiind China. Se pare
ca in jurul anului 200 i.e.n. chinezii jucau un sport destul de
asemanator cu fotbalul de astazi, numit “cuju”. La mijlocul
secolului XIX, in scolile din Marea Britanie existau o mare
varietate de jocuri asemanatoare, astfel ca s-a trecut la o

standardizare a regulilor jocului.

In 1848, la Colegiul Trinity din Cambridge, au fost create
“Regulile Cambridge” din initiativa mai multor colegii si scoli
(Colegiul Eton, Scoala Harrow, Scoala de Rugby, Colegiul
Winchester si Scoala Shrewsbury), dar ele erau departe de a fi
niste reguli universale.

Unul dintre primele cluburi care au luat fiinta a fost Sheffield
F.C., in 1857, fiind format Tn mare parte de fosti elevi ai Scolii
Harrow. Regulile create de ei si de John Charles Thring de la
Scoala Uppingham 1in 1862, precum si efortul colectiv al
celorlalte colegii, au dus la nasterea oficiala a fotbalului, prin
infiintarea Federatiei de Fotbal (FA) pe 26 octombrie 1863.
Primul sau regulament, elaborat la 24 noiembrie 1863, este
acceptat la 1 decembrie 1863; acum s-a prevdazut pentru prima
datd, interdictia folosirii mainilor in joc de cdtre jucatorii de
camp; prin aceastd prevedere se desparte fotbalul de rugby.

Desi cele 11 cluburi afiliate la FA, au ratificat primele 14 reguli
ale jocului, clubul Sheffield a continuat sa joace dupa propriile
reguli, pana in anii 1870.

De notat ar mai fi ca Sheffield F.C. nu are nicio legatura cu
mult mai cunoscutele Sheffield United (1899) sau Sheffield

Wednesday (1867), aceasta echipa evoluand in prezent 1n



“Northern Premier League Division One South” si fiind semi-

profesionista.

REGULAMENTUL ACTUAL AL JOCULUI DE FOTBAL

Legea 1 — Terenul de joc
Dimensiuni
Lungimea terenului este cuprinsd intre 90 m s1 120 m, iar latimea
intre 45 m si 90 m.
Marcajul terenului
Toate liniile vor avea o latime maxima de 12 cm.
Portile
Distanta interioard dintre cei doi stalpi este de 7,32 m, iar partea
inferioard a barei transversale se afla la 2,44 m de la pamant.
Legea 2 — Mingea
Caracteristici si dimensiuni

» are o circumferintd de cel mult 70 cm si de cel putin 68 cm;

» are o greutate de maximum 450 gr si minimum 410 gr la

» are o presiune cuprinsa intre 0,6 si 1,1 atmosfere (600-1.100

gr/cm?2 ).

Legea 3 — Numairul jucitorilor
Jucatori
Orice joc se disputd intre doua echipe formate fiecare din
maximum 11 jucatori, din care unul va fi portar. Nici un joc nu se
poate desfasura daca una din echipe are mai putin de 7 jucdtori in
terenul de joc.
Legea 4 — Echipamentul jucatorilor

» tricou;

» sort — daca jucatorul poarta chiloti termici, acestia trebuie sa

fie de aceeasi culoare cu cea dominanta a sortului;



» jambiere;

» aparatori pentru tibie;

» ghete.

Portarul trebuie sd poarte un echipament de culoare diferitd fata
de ceilalti jucdtori, arbitri si arbitri asistenti.

Legea 5 — Arbitrul

Arbitrul trebuie:

» sa aplice Legile jocului;

» sa asigure controlul jocului in colaborare cu arbitri asistenti;

» si, daca este cazul, cu al patrulea oficial, sa se asigure ca

fiecare minge folositd corespunde cerintelor.
Legea 6 — Arbitri asistenti
Au obligatia sa semnalizeze:

» daca mingea a iesit in intregime din terenul de joc;

» carei echipe 1i revine aruncarea de la margine, lovitura de la

colt sau lovitura de la poarta;

» atunci cand un jucator trebuie sa fie sanctionat pentru ca se

afla in pozitie afara din joc;

» atunci cand o echipa solicitd o schimbare de jucatori;

» in cazul unui comportament nesportiv sau orice alt incident

in afara campului vizual al arbitrului;

» atunci cand se comit greseli in timp ce arbitri asistenti se afla
mai aproape de acestea decat arbitrul (aceasta include, in cazuri
exceptionale, orice greseala comisd in suprafata de pedeapsa).
Legea 7 — Durata partidei
Reprizele de joc
Partida va avea doua reprize egale cu cate 45 de minute fiecare, cu
conditia sd nu se fi convenit asupra unei alte durate, de comn acord
intre arbitru si cele doud echipe participante.

Pauza dintre reprize nu trebuie sa depaseasca 15 minute.



Legea 8 — Lovitura de incepere si de reluare a jocului

» la inceputul partidei;

» dupa inscrierea unui gol;

» la inceputul celei de-a doua reprize a jocului;

» la inceputul fiecarei reprize de prelungiri, daca este cazul.
Se poate Inscrie un gol direct dintr-o loviturd de incepere.
Legea 9 — Mingea in joc si afara din joc
Mingea afard din joc
Mingea este afara din joc atunci cand:

» a depasit 1n intregime o linie de poartd sau o linie de

margine, fie pe pamant, fie in aer;

» jocul a fost oprit de catre arbitru.
Mingea in joc
Mingea este In joc in orice alt moment, inclusiv atunci cand:

» revine in terenul de joc dintr-un stalp al portii, bara
transversald sau un steag de colt;

» revine in terenul de joc dupa ce a lovit arbitrul sau un arbitru
asistent, atunci cand acestia se afla in terenul de joc.
Legea 10 — inscrierea unui gol
Inscrierea unui gol
Un gol va fi inscris regulamentar atunci cand mingea va depasi in
intregime linia de poartda 1intre stdlpii portii si pe sub bara
transversald, cu conditia ca, in prealabil, echipa care a inscris sa
nu fi comis nicio abatere de la Legile jocului.
Legea 11 — Afara din joc (off-side)
Un jucator se gaseste in pozitie afara din joc atunci cand se afla
mai aproape de linia portii adverse decidt mingea cat si de
penultimul adversar.
Un jucator nu se gaseste 1n pozitie afard din joc atunci cand:

» se afla in propria jumatate de teren;



» se afla pe aceeasi linie cu penultimul adversar;
» se afla pe aceeasi linie cu ultimii doi adversari.
Nu exista off-side atunci cand un jucdtor primeste mingea direct:
» dintr-o lovitura de la poarta;
» dintr-o aruncare de la margine;
» dintr-o lovitura de la colt.
Legea 12 — Greseli si comportari nesportive
Lovitura libera directa
Se va acorda loviturd liberd directd echipei adverse jucatorului
care:
loveste sau Tncearcd sad loveascd cu piciorul un adversar;
pune sau incearca sa puna piedica unui adversar;
sare asupra unui adversar;

ataca un adversar;

vV V V V V

loveste sau incearca sa loveasca un adversar;
» impinge un adversar.
Lovitura libera indirecta
Se va acorda lovitura liberd indirectd echipei adverse, atunci cand:
» joaca de o maniera periculoasa;
» 1mpiedica inaintarea unui adversar;
» impiedica portarul sa dea drumul mingii din méini.
Legea 13 — Loviturile libere
Lovitura libera directa
» golul va fi acordat dacd mingea intrd direct in poarta echipei
adverse;
» dacd mingea este in joc si intra direct in poarta echipei
executantului loviturii, se va acorda lovitura de la colt in

favoarea echipei adverse.



Lovitura libera indirecta
Golul va fi acordat numai dacd mingea, Tnainte de a intra in poarta,
a fost atinsa de un alt jucator:

» daca mingea intrda direct in poarta echipei adverse, se va
acorda acesteia o lovitura de la poarta;

» dacd mingea este in joc si intrda direct in poarta echipei
jucdtorului care a executat lovitura, se va acorda o lovitura
de la colt echipei adverse.

Legea 14 — Lovitura de pedeapsa ( penalty )

Se va acorda o loviturd de pedeapsda impotriva echipei care comite
in propria suprafata de pedeapsa, mingea fiind in joc, una din cele
zece greseli pentru care trebuie acordatd loviturd libera directa.
Toti jucdtorii Tn afara executantului trebuie sa se afle:

» 1n interiorul terenului de joc;

» in afara suprafetei de pedeapsa;

» 1n spatele punctului de la 11 m;

» la cel putin 9,15 m de punctul de la 11 m.

Legea 15 — Aruncarea de la margine
Nu se poate marca gol direct dintr-o aruncare de la margine.
Aruncarea de la margine se va acorda:

» atunci cand mingea a depdsit in intregime linia de la margine
fie pe pamant, fie in aer;

» echipei adverse, celei careia 1i apartine jucatorul care a atins
ultima datd mingea;

» aruncarea de la margine se va executa de pe locul unde
mingea a depdsit linia de margine.

Legea 16 — Lovitura de la poarta
Se poate inscrie un gol direct din loviturd de la poartd, dar numai

in poarta echipei adverse.



» mingea va fi asezatd intr-un punct oarecare al suprafetei de
poartd si va fi lovitd cu piciorul de un jucdtor al echipei in
aparare;

» jucatorii echipei adverse trebuie sa se afle 1n afara suprafetei
de pedeapsd piana ce mingea intrd in joc;

» executantul nu trebuie sd joace mingea a doua oara, inainte
ca aceasta sa fi fost atinsa de un alt jucator;

» mingea va fi in joc imediat ce a fost trimisa direct in terenul
de joc si 1n afara suprafetei de pedeapsa.

Legea 17 — Lovitura de la colt
Se poate inscrie un gol direct din loviturd de la colt, dar numai In
poarta echipei adverse.

» mingea va fi asezatd in interiorul arcului de cerc al celui mai
apropiat colt al terenului de joc;

» steagul de la coltul terenului de joc nu poate fi inlaturat;

» jucatorii echipei adverse trebuie sa se afle la cel putin 9,15 m
de minge pand cind aceasta va intra in joc;

» mingea va fi lovitd cu piciorul de un jucdtor al echipei 1n
atac;

» mingea va fi in joc imediat ce a fost lovitd cu piciorul si se
deplaseaza;

» executantul nu trebuie sa joace mingea a doua oara inainte ca

aceasta sa fi fost atinsad sau jucata de un alt jucator.

NOUTATI SI TENDINTE IN FOTBALUL ACTUAL !
Exigentele crescinde 11 obligd pe jucdtori sa se

autodepdaseasca continuu, oferind din ce in ce mai mult, sub

toate aspectele, atat in pregdtire cat mai ales in joc, prestatii din

ce in ce mai bune.

1 Miu Stefan,Velea Florin - Fotbal Specializare



O mare importantd o are respectarea disciplinei generale,
si In special cea tacticd, a echipei.

Astfel, principalele noutati si tendinte din fotbalul actual
se rezuma la:
Ritmul rapid de joc, in toate fazele de atac si aparare (repliere),
dat de o pregatire fizica fara fisuri privind toate capacitatile
fizice;
Apararea activd cu pressing-marcaj strict dupa pierderea mingii,
in vederea recuperarii acesteia;
Jocul este coordonat si dirijat de catre jucatorul care are mingea
in posesie;
Rolul deosebit este al jucatorului fara minge; prin demarcarile
pe care le face, cu scopul de a crea posibilitdti si spatii pentru
cel cu mingea;
Jucatori polivalenti — capabili sa joace la fel de bine faze de
atac, dar si faze de apdarare;
Caracterul tot mai colectiv al jocului 1n atac si aparare, fard a
neglija importanta si randamentul jucatorului ,,vedetd” ;
Participarea tot mai activd si constientd a jucdtorilor la

antrenamente $i jocuri pregatitoare (deci in instruire).

FACTORII PRINCIPALI CARE AU DETERMINAT
EVOLUTIA FOTBALULUI (Coform cursurilor $.F.A. - prof.

dr. Mircea Radulescu):

-regulamentul de joc, elaborat Tn anul 1863 si multiplele sale
modificari §i interpretari;

- progresul social-economic al tuturor tdrilor in care se joaca
fotbal;

- dezvoltarea bazei materiale, ca si a structurilor fotbalului;

- progresul in maniera de conducere a activitdtii fotbalistice
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(FIFA, UEFA);

- perfectionarea si aparitia de tehnologii de analizd a fotbalului,
dintre care subliniem efectul calculatorului;
- motivatia financiard;

- inmultirea si amploarea competitiilor de mare
anvergura campionate  mondiale, europene, campionatele
celorlalte continente, pentru echipe nationale dar si competitii
pentru cele mai valoroase echipe de club);

- amploarea mediatizarii
- publicitate
- caracterul stiintific din ce in ce mai crescut al pregatirii;
- inovatiile aduse de jucdtori si antrenori in tehnica sau tactica

jocului.

PREGATIREA TEHNICA.

Tehnica — definitii ale autorilor:

Hughes C. (1982) afirma ca partidele de fotbal pot fi
considerate ca un sistem cultural continuu care, data fiind
conditionarea ambientald destul de constantd in timp, din punct
de vedere al cantitdtii informatiei furnizate (antrenorii,
organizarea cluburilor, sponsorii, etc.), se manifestd Tn moment
discontinue; de aceea tactica adoptatd cea mai probabild Tn acel
moment, vizeazd nivelul tehnic atins de jucdtori si exprimarea
acestora in teren.

Totalitatea mijloacelor care prin forma si continutul lor
specific, permit practicarea unei ramuri de sport, 1in
conformitate cu regulamentul concursului si alcdtuiesc tehnica

ramurii de sport respective (Dragnea A., 1996).
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Motroc I. (1994) spune ca prin tehnica jocului de fotbal se
intelege ansamblul mijloacelor specifice (structure motrice
specifice) in forma si continut (efectuate rational $i economic)
prin intermediul carora jucdtorul realizeazd pe de o parte
actiunile cu mingea (controlul, circulatia acesteia si marcarea
golurilor), iar pe de alta parte actionarea fara minge in relatia
atacant apardtor, in vederea cooperdrii eficiente §i rationale
pentru atingerea scopului urmarit (in atac marcarea golului, 1n
apd rare impiedicarea adversarului sd marcheze si sda intre in
posesia mingii).

Siclovan I. (1977) o defineste ca fiind un sistem
specializat de  structuri  motrice  constituite  potrivit
regulamentelor  fiecarui sport, in vederea  obtinerii
randamentului superior 1n activitatea competitionala.

Comucci N., Viani M. (1986) citandu-1 pe Harre D. (1971),
afirma ca fotbalul apartine sporturilor caracterizate prin actiuni
coordonate ale jucdtorilor, fie Tn functie de coechipieri , fie de
adversari, in diferite conditii de joc; tehnica respectiva trebuie
prin urmare, sda contribuie la solutionarea unei serii de sarcini
complexe, la cresterea eficacitdtii in exploatarea fort ei, la
imbunatdtirea economiei in utilizarea acestei forte, la cresterea
vitezeil si preci zi el actiunilor in conditiile unei situatii mereu
schimbatoare.

Cernaianu C.(2000) spune ca tehnica poate fi definita ca
fiind ansamblul mijloacelor specifice jocului de fotbal prin
intermediul cdrora jucdtorii realizeaza pe de o parte actiunile cu
mingea (controlul si circulatia acesteia), iar pe de altd parte
manevrele (cu si fara minge, necesare actiondrii §i cooperarii

eficiente rationale, 1n vederea atingerii telului urmarit).
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In jocul de fotbal, nivelul de maiestrie tehnica detine un
rol important in solutionarea situatiilor complexe de joc.
Practica jocului demonstreazd cd numai cu un suport fizic
crescut si cu un nivel ridicat de mdiestrie tehnica se pot realiza
performante superioare.

La dezvoltarea tehnicii au contribuit Tn special atacantii,
care au cdutat permanent noi procedee pentru depdsirea apararii.
Treptat, aceste procedee au inceput sd se generalizeze si, prin

extindere, sd cuprindd o masd tot mai mare de jucatori.

CARACTERISTICILE TEHNICII IN FOTBALUL

» automatizarea migcdrilor (anumite procedee tehnice de baza
devin stereotipuri);

» precizia (in vederea controlului mingii in conditii de criza de
spatiu si timp) de aici rezultand si spectaculozitatea tehnicii;

» viteza 1in executarea procedeelor tehnice duce si ea la
spectaculozitatea tehnicii,

» ambidextria (fotbalistii de valoare ,,au ambele picioare”) de
aici si dificultatea tehnicii,

> varietatea in executarea procedeelor tehnice (posibilitati
multiple de exprimare inclusiv executii acrobatice);

» tehnica este evolutiva, s-a perfectionat tot timpul prin aparitia
unor noi procedee si chiar a unor stiluri personale de executie;

» tehnicd in scop tactic tehnica trebuie sa rezolve eficient

cerintele jocului.
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SISTEMATIZAREA TEHNICII:

e preluarea mingii:

o rostogolite, cu partea interioara a labei piciorului;

o rostogolite, cu partea exterioara a labei piciorului;

o cu partea interioara a labei piciorului prin amortizare;
o cu siretul plin cu amortizare;

O cu coapsa prin amortizare;

o cu pieptul prin amortizare;

o cu capul prin amortizare;

o cu talpa prin amortizare;

o cu ambele gambe cu ricosare.

¢ conducerea mingii:

o cu interiorul labei piciorului;
o cu exteriorul labei piciorului;

cu siretul plin;

O

O

cu talpa.

® protejarea mingii:

o de pe loc;

o din miscare (in timpul conducerii).
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e deposedarea de minge:

©)

©)

©)

prin atac din fata;
prin atac din spate fara si prin alunecare;

prin atac din lateral fara si prin alunecare.

® Jovirea mingii cu piciorul:

©)

©)

©)

@)

cu interiorul labei piciorului (latul);

cu siretul plin (ristul);

cu siretul exterior;

cu siretul interior;

cu exteriorul labei piciorului;

cu varful labei piciorului;

cu célcaiul;

prin deviere cu siretul exterior sau exteriorul labei
piciorului;

prin deviere cu siretul interior sau interiorul labei
piciorului;

cu genunchiul;

aruncarea mingii cu piciorul;

lovirea mingii din drop (demivole);

lovirea mingii din vole;

lovirea mingii din foarfeca.
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® miscarea inselatoare:
o cu trunchiul din pozitie statica si din deplasare;
o cu piciorul din pozitie statica si din deplasare;

o cu capul (cu privirea).

® lovirea mingii cu capul:

o de pe loc, cu un picior inainte;

o de pe loc cu picioarele pe aceeasi minge;
o spre lateral;

o spre Tnapoi;

o din sariturd cu bataie pe un picior;

o din sariturd cu bataie pe ambele picioare;
o din alergare;

o din plonjon (de pe loc sau alergare).

® aruncarea mingii de la margine

o de pe loc;

o cu elan.
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Tehnica portarului:

¢ Pozitia fundamentala :
o 1nalta;
o medie;

o joasd;

¢ Deplasarile in teren:

O Pporniri-opriri;

o cu pas addugat;

O cu pas Incrucisat;

o alergari Tnainte-Tnapoi;

o schimbarea de directie din alergare;

o 1intoarceri;

o sarituri pe 1-2 picioare cu si fara elan;

o caderi-ridicari (nlonion).

® Prinderea mingii:
o venita din fata, pe jos, fara plonjon;
o venitd pe jos, din lateral, fara plonjon;
o venita la Tnaltimea genunchiului, fara plonjon ;
o venita la Tndltimea abdomenului, fara plonjon;
o venita la Tnaltimea pieptului, fara plonjon;
O venitd cu traiectorie inaltd, fara plonjon;
o venita pe jos, din lateral, cu plonjon;

O venita cu traiectorie inaltd, cu plonjon;




® Blocarea mingii:

o la picior;

o din drop-aer.

e Boxarea mingii:

o de pe loc, din saritura cu elan - cu o mand sau doua;

o din saritura, din plonjon — cu 0 mana sau doua.

® Devierea mingii (cu 0 mana sau cu

ambele):

o de pe loc;

o din saritura.

® Repunerea mingii in joc:

O cu o mana, prin lansare pe jos;

O cu o mana, prin aruncare pe deasupra umarului;
O cu o mana, prin lansare lateral;

O cu 0 mana prin rotirea bratului;

o cu piciorul de pe sol, de pe loc, din rostogolire;
o cu piciorul, din demi-vole (drop);

o cu piciorul, din vole (din mana);
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PREGATIREA TACTICA
Tactica - definitii:

a) I. Motroc, (1989) si R. Sotiriu, (1998) afirma ca tactica reprezinta
totalitatea actiunilor individuale si colective, organizate si coordonate
unitar §i rational, atdt in atac cat si in aparare, in limitele
regulamentului de joc si al eticii sportive, In scopul obtinerii victoriei,
valorificand calitdtile si particularitatile jucatorilor proprii, precum §i
lipsurile din pregéatirea adversarilor;

b) in  viziunea autorilor F. Huges, C. Charl, (1980) tactica
este activitatea (totalitatea actiunilor), prin care un sportiv desfasoara toate
cele mai bune 1n conditiile si in fata unor adversari diferiti;

c) L. Teodorescu, (1965); 1. Siclovan, (1979) si A. Dragnea, (1966) inteleg
prin tacticd  un sistem de principii, idei, §i reguli de abordare a
competitiilor de catre sportiv, prin care 1si valorificd toate
capacitatile tehnice, fizice, psihologice in vederea rezolvarii situatiilor
problematice create de adversari, coechipieri si ambiantd, pentru obtinerea
succesului;

d) St. Miu, (2001) afirmd ca tactica reprezintd succesiunea si dinamica in
actiunile jucatorilor, impuse de jocul 1n sine, totalitatea fazelor si
variantelor de asezare 1n teren, cu ajutorul carora actioneaza fiecare jucator
sau echipa, atat Tn atac cat si in aparare.

e) Tactica sportiva se fundamenteaza pe capacitate cognitiva, abilitate tehnica,
pregdtire fizica, capacitate de discemare si decizie, este conditionatd de
principii, idei, norme, regulamente si are drept rezultat comportament
optim in concursuri (A. Dragnea, 1996).

Referitor la cerintele tacticii autorii M. Barsan (1980), 1. Motroc si
colab. (1999); St. Miu (2001) evidentiazd urmatoarele cerinte:

- sa fie accesibild, armonizata cu nivelul pregatirii jucatorilor;

- sd fie maleabila, permitand manifestarea unor interventii de adaptare din
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partea jucatorilor; sa faca fata situatiilor variate aparute in joc;
- sd fie evolutiva, sd tind cont de tendintele tacticii pe plan mondial,
valorificand optim cuceririle realizate pe plan fizic si ethnic.
Principiile tactice mai importante sunt urmatoarele:
- principiul starii de permanenta alerta;
- principiul jocului total (toatd lumea atacd, toatd lumea se apara);
- principiul reducerii numarului de greseli;
- principiul efectuarii tuturor actiunilor in timp util;
- principiul sustinerii posesorului mingii;
- principiul asigurdrii superioritatii numerice;
- principiul colaborarii intre compartimente;
- principiul determindrii adversarului sd greseasca;
- principiul sprijinului reciproc.
Principiile jocului marilor echipe dupa C. Teascd (1994) sunt
urmatoarele:
in atac:
a) joc orientat permanent in adancime, penetrant, direct pe poarta adversa;
b) desfasurarea atacului pe toata largimea terenului de joc;
¢) mobilitatea atacului prin folosirea schimbarilor rapide de pe o parte pe
alta a terenului;
d) improvizarea permanentd pentru a surprinde adversarul;
in aparare:
a) intarzierea jocului adversarului (impotriva jocului in adancime);
b) concentrarea aparatorilor pe directia atacului advers (impotriva jocului
direct);
c) realizarea echilibrului in aparare prin acoperirea tuturor zonelor si
partilor laterale ale terenului;
d) controlul retragerii, organizarea si reorganizarea recuperarii mingii si

oprirea atacului advers;
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CLASIFICAREA TACTICII

® din punct de vedere al exprimari

actiunilor de joc:

o tactica individuala (exprimata prin actiuni
tehnico-tactice individuale);
o tactica colectiva (exprimatd prin actiuni tehnico-

tactice colective: cu 2-3 sau mai multi jucatori);

® Din punct de vedere al modalitatii
de exprimare a tacticii de joc 1in

raport cu fazele de joc:

o Faza de atac
» posesia mingii;
» organizarea actiunilor ofensive;
» finalizarea.
o Faza de aparare
» apararea portii;
» 1mpiedicarea adversarului de a marca;

» deposedarea.
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® Din punct de vedere al locului unde

se desfasoara actiunile de joc:

o 1in fata portii proprii;
o 1n mijlocul terenului;

o 1in fata portii adverse.

» Din punct de vedere al aspectelor

de manifestare a tacticii, in general:

o tactica generalad sau bazele tacticii care precizeaza
aspectele generale ale folosirii actiunilor de joc
individuale si colective 1n atac si aparare;

o tactica speciala, care stabileste modalitatile
specifice, particulare si rezolvare, in anumite
conditii a actiunilor respective (jocul la offsaid,
temporizarea, apararea aglomeratda sau diferite

tactici pentru finaluri de joc).
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TACTICA INDIVIDUALA

A. Actiuni tactice individuale in atac:

o demarcajul direct si indirect;
o depasirea individuala;
o deplasarea pe pozitii viitoare;

o lovituri libere.

o Marcajul adversarului:
» strict;
» la interceptie;
» la supraveghere;
o Tatonarea

o Recuperarea mingii

3.Actiuni tactice individuale 1n aparare:

C. Jocul portarului:

Tactica individuald a portarului pentru apdarare si atac
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TACTICA COLECTIVA

Tactica colectiva pentru atac:

e Fazele atacului:
o Faza I: intrarea in posesia mingii si trecerea din
aparare 1n atac;
o Faza II: pregatirea si desfasurarea atacului;

o Faza III: finalizarea atacului.

e Formele atacului:
o contraatacul;
o atacul rapid;
o atacul pozitional;
o atacul 1n circulatie de minge si jucatori.
e Actiuni tactice colective in atac:
O pasa;
o schimburi de locuri;
o 1-2-ul.
e Tactici speciale in atac:
o evitarea pozitiei de off-side;

o atacul Tn superioritate numerica.
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Tactica colectiva pentru aparare

e Fazele apararii:
oFaza I : pierderea mingii si lupta pentru recuperare
oFaza II: replierea rapida; organizarea apardrii si
lupta pentru recuperare;
oFaza [IIl: organizarea apdararii imediate, lupta

pentru recuperarea mingii $i apararea portii.

e Formele apararii:
o apdrarea om la om;
o apdrarea pe zona,
o apararea combinata.

e Actiuni tactice colective in apdrare:

o schimbul de adversari;
o marcajul dublu;
o presingul.

e Tactici speciale in aparare:

o apdrarea aglomerata;
o apdrarea cu libero;
o apararea in linie;

o apdrarea in inferioritate.

Momente fixe de joc (in atac si aparare)
Lovitura de incepere
Lovituri libere: directe si indirecte: lovitura de la 11

cornerul; aruncarea de la margine; mingea de arbitru.

m;
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DESPRE SISTEMUL DE JOC

Sistemul de joc reprezinta forma generald de asezare, de
organizare $i coordonare a actiunilor pe timpul jocului a echipei
in totalitate, repartizarea judicioasa a jucdtorilor in teren, a
sarcinilor pe zone, culoare, compartimente §i posturi, atit pentru
atac cat si pentru apdarare.

Aceasta asezare §i organizare apare evident la inceputul
jocului, ea nefiind rigida.

CERINTE ALE SISTEMULUI DE JOC

Sistemul de joc trebuie sd fie EVOLUTIV 1in functie de
modificarile regulamentului sau de noutatile care apar 1n
pregatirea fizicd, tehnica si tacticd a jucatorilor, in acelasi timp
el trebuie sda fie ELASTIC, avand posibilitatea de adaptare la
actiunile adversarului si de trecere a echipei proprii din aparare
in atac si invers.

Sistemul de joc al fiecdrei echipe trebuie sa fie
ECHILIBRAT abordand cu aceeasi intensitate si seriozitate
momentele de atac si aparare, In functie de propriile posibilitati
si ale celorlalti competitori.

SISTEMATIZAREA CONCEPTIEI

DE JOC
JOCUL DE ATAC JOCUL DE APARARE JOCUL LA
MOMENTE FIXE
Principiu de joc in atac Principiu de joc in Principiu de joc
apirare la momente fixe

— e e e e

- T U TR SR

Atacul direct
Siguranta in apdrare
Accelerarea in apdrare
Luarea de risc in sut
Atacul in scard

Trecerea rapida in aparare

2.1. Impotriva joc direct
2.2. Siguranta contraatac
2.3. Formarea zonei

2.4, intarzierea atacului
2.5. Blocajul sut la poarta
2.6. Om la om — strans in
careu

2.7. Trecere rapida in atac

3.1. Reluarea in primele 3 sec.
3.2. Org. pentru momentele
fixe

3.3. Alegerea variantei optime
3.4. Presing om la om in
apdrare

3.5. Demarcare simultand in
atac

3.6. Concentrare — viteza
maxima

3.7. Continuarea joc Non stop.

26




MODELE DE JOC IN ATAC

MODELE DE JOC iIN

MODELE DE JOC LA

APARARE MOMENTE FIXE
1.1. Atac direct cu 1-2 juc. 2.1. Concentrare pe 3.1. Variante: cornerul in atac
1.2. Atac direct cu 3-5 juc. verticala 3.2. Variante: cornerul in
1.3. Contraatac cu 1-2 juc. 2.2. Permanent 1-2 in aparare
1.4. Contraatac cu 2-3 juc. aparare 3.3. Variante: lov libera in
1.5. Atac indirect pozitional 2.3. Nu se accepta dribling atac
1.6. Atac mixt: direct-indirect 2.4. Mentine 2 juc. in 3 3.4. Variante: lov indirect in
1.7. Atac la intamplare cu jucatori linii atac
vedeta 2.5. Balansul echipei pe 3.5. Variante: lov indirect in
orizontald atac
2.6. Mobilitate atac- 3.6. Variante: din - penalty
aparare-atac 3.7. Variante: strategii
2.7. Mobilitate aparare- speciale
atac-apdrare
MIJLOACE DE JOC IN MIJLOACE DE JOC IN MIJLOACE DE JOC IN
ATAC APARARE MOMENTE FIXE
1.1. Controlul mingii orientat 2.1. Atacul pt. deposedare 3.1. Variante pt. corner 1n atac
1.2. Trei jucatori la minge 2.2. Toti jucdtorii vin 3.2. Variante corner in apdrare
1.3. Decide varianta optima inapoi in zona 3.3. Variante pt. lovitura
1.4. Pasa 2.3. Decide varianta optima libera directa
1.5. Driblingul 2.4. Pressingul colectiv 3.4. Variante pt. lovitura
1.6. Sutul la poarta 2.5. Interceptia libera indirecta
1.7. Trecere rapidd in aparare 2.6. Deposedarea de minge 3.5. Variante pt. penalty

2.7. Trecerea rapida in atac

3.6. Variante pt. aruncarea de

la margine

PREGATIREA FIZICA

Constituie pivotul pentru toate celelalte componente ale

antrenamentului, avand un rol deosebit In intregul proces de

pregdtire. Tema

abordata este

relativ cunoscuta,

datorita

faptului ca literatura de specialitate indicd atdt metode cat si

mijloace moderne de desfdsurare a antrenamentului.

Oricare ar fi traseul performantei sportive, acum si 1n viitor,

pregatirea fizicd nu va dispare din inventarul factorilor care o

pretind.

Ea inglobeaza un intreg sistem de mdasuri care asigurd o

capacitate functionald ridicatd a organismului, prin nivelul Tnalt

de dezvoltare a calitatilor motrice de baza si specifice, valori
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optime ale indicatorilor morfo-functionali si o stare perfectd de
sanatate.

Din cele expuse mai sus, reiese clar ca pregatirea fizica
cuprinde o sferd larga de probleme, are un continut complex, dar
si delimitdri precise.

In acceptiunea actuald, pregitirea fizica cuprinde:

a) dezvoltarea fizica, cu cele doud aspecte ale sale:

-dezvoltarea somaticd (talie, greutate, dezvoltarea musculaturii,
etc);

-dezvoltare functionald, prin care se intelege dobandirea unei
ridicate capacitati de muncd a organismului, in vederea
efectuarii unor eforturi intense si prelungite.

b) pregdtirea fizicd generald si pregatirea fizicd speciald, cele doua
laturi ale pregatirii fizice.
TENDINTE ACTUALE iN ANTRENAMENTUL DESTINAT
PREGATIRII FIZICE

e cresterea antrenamentului de fortd , in special pe
calitati combinate, forta -rezistenta , forta -viteza , rezistentd
-viteza .

e integrarea mijloacelor de refacere naturald si dirijata.

e dezvoltarea agilitatii si rezistentei musculare prin
antrenamentul  sportiv aerobic si prin antrenamentul acrobatic
care dezvolta elasticitatea musculara, coordonarea,
vestibularul (echilibrul) si, implicit, tehnica, este un factor
important pentru 1Intelegerea modului 1n care ciclul de
intindere-scurtare, poate produce o mai mare robustete,
decat o simpld contractie musculard concentrica.

e utilizarea antrenamentului de fitness, concept ce are

la bazd conditia fizica generald, de asemenea, buna starea
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fizicd i psihica castigata prin

sportive de loisir.

PARAMETRII FIZICI Al MODELULUI JUCATORULUI DE

practicarea

FOTBAL

Norme de realizat, pe linia pregatirii fizice, la varsta de

senior-peste 19 ani

activitatilor

Cifre
25 m start din picioare §i cronometrare 2,8s
50 m, idem 5,45 -5,65
100 m, idem 11,0s-11,2s
150 m, idem 16,55-16,8s
1000 m, idem 2,50s-2,56s
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.) fara elan 8,50 - 9,00 m
Detentd pe verticala 65 - 70 cm
Aruncarea mingii umplute de 2 kg de 14-15m
Aruncarea mingii umplute de 4 kg peste 15-17,50 m
Atarnat la scara fixa: ridicarea 12 secunde

DUMITRU GARLEANU Pregatirea fizica a jucatorului de fotbal -2005

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 sa posede urmatoarele:
capacitatea de efort la nivelul cerintelor jocului modern;
calitati motrice (vitezd, fortd, detentd, rezistentd, coordonare)
bine dezvoltate;
calitati psihice bine dezvoltate (vointa, perseverentd, dorintd de
a invinge,ambitie, pasiune etc);

calitati intelectuale dezvoltate (gandire creatoare, capacitate

29



de decizie,promptitudine);
trasaturi de caracter deosebite(respect fata de coechipieri si fata
de adversari, spirit critic §i autocritic);

indici antropometrici adecvati.
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