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MIJLOACELE ANTRENAMENTULUI 
 
1. Antrenamentul este procesul pedagogic instructiv-educativ (desfăşurat sub 

conducerea unor cadre de specialitate) eşalonat sistematic şi gradat de-a lungul mai multor 
ani, în scopul valorificării în mod progresiv la nivel maxim competitiv, al calităţilor, 
deprinderilor, cunoştinţelor şi aptitudinilor fotbaliştilor. 

După alte păreri antrenamentul sportiv este considerat un proces pedagogic îndelungat 
(specializat) de dezvoltare şi formare a personalităţii jucătorului (individual şi integrat în 
echipă) sub aspectul perfecţionării sale fizice, psihice, fiziologice şi sportive, în  vederea 
realizării unei capacităţi maxime de performanţă, în condiţiile unui regim igienic corect şi ale 
unui control medical şi pedagogic minuţios efectuat. 

Ca proces instructiv - educativ antrenamentul include două laturi organice corelate 
între ele - instruirea şi educaţia. 

Instruirea - se referă la transmiterea către subiecţi a cunoştinţelor de specialitate, 
prelucrarea potenţialului biologic( morfo - funcţional), dobândirea de către aceştia a tehnicii şi 
tacticii de joc, pregătirea lor psihologică şi teoretică. 

Educaţia - cuprinde acţiunea sistematică de influenţare a formării şi modelării 
personalităţii sportivilor pe plan intelectual, moral, afectiv şi estetic. 

O notă definitorie a procesului instructiv - educativ o constituie cerinţa orientării şi 
dirijării acestuia de către profesori şi antrenori pe baza unei concepţii unitare de pregătire şi 
joc fără însă a le limita sau frâna imaginaţia creatoare, capacitatea pedagogică şi arsenalul 
mijloacelor de realizare a marii performanţe. 

În procesul instructiv educativ fiecare sportiv trebuie să înţeleagă necesitatea unei 
participări active şi conştiente; aceasta se referă la următoarele aspecte: 

-     să accepte însuşirea obiectivelor instructiv - educative; 
-   să fie convins că propria prestaţie poate deveni creatoare în procesul instructiv-

educativ cât şi în confruntările oficiale; 
-    necesitatea respectării normelor de igienă ale efortului şi odihnei ; 
-   dăruirea totală la antrenamente şi joc având ca suport fondul motivaţiei morale şi 

materiale, poate asigura satisfacţiile sportive şi personale;                      
 -  convingerea fiecărui sportiv că numai în aceste condiţii poate deveni coautorul 
propriei sale perfecţionări şi a dobândirii măiestriei. 
 
2. Mijloacele antrenamentului 
I. Mijloace specifice 
1.1. mijloace pentru antrenament 
 -    mijloace de pregătire generală 
 -    mijloace de pregătire specifică 
 -    mijloace cu caracter mixt 
1.2.   mijloace de refacere a capacităţii de efort 
1.3.   mijloace competiţionale – jocul  
1.4.   probe şi norme de control 
II.   Mijloace materiale specifice 
 2.1.    echipament 
 2.2.   aparatură şi materiale necesare 
III. Mijloace asociate     
 3.1.  sporturi complementare 
 3.2.  mijloace proprii educaţiei intelectuale 
 3.3.  condiţii igienice de lucru şi viaţă 
 3.4.  factori naturali de călire        
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1.1. Mijloace pentru antrenament 
-    mijloace de pregătire generală 

 -   cuprind exerciţii pentru dezvoltarea capacităţilor funcţionale în general, a calităţilor 
motrice de bază, exerciţii pentru însuşirea deprinderilor motrice variate. Exerciţiile pot fi 
selectate şi împrumutate de la diferite ramuri de sport cu efect în pregătirea generală. Ele pot 
fi diferite ca biomecanică şi funcţionalitate de cele caracteristice jocului de fotbal. Exerciţiile 
sunt selectate din aşa numitele şcoli cum sunt: şcoala alergării, şcoala săriturii, şcoala mingii, 
elemente de gimnastică, jocuri de mişcare etc. 
 Ele trebuie să îndeplinească următoarele funcţii: 
 -     să favorizeze dezvoltarea multilaterală a jucătorilor; 
  -     să dezvolte calităţile motrice de bază(VIRF); 
 -  să lărgească barajul de deprinderi motrice cu caracter complementar pentru 
favorizarea viitoarelor transferuri pozitive; 
 -   să reflecte totuşi specificul fotbalului în vederea specializării viitoare a 
începătorilor. 
 Ca mijloace cu caracter general ele au o mare pondere în pregătirea începătorilor dar şi 
a jucătorilor consacraţi cu deosebire în perioadele pregătitoare şi de tranziţie. 
 Exerciţiile generale sunt exerciţii care nu au o asemănare directă cu prestaţia 
fotbalistică. Alegerea lor trebuie să decurgă dintr-o bună analiză a specificului jocului de 
fotbal, pentru a evita orice transfer negativ. De asemenea, se va ţine cont de evoluţia 
subiectului (vârstă, durata pregătirii sportive, caracteristicile motrice), precum şi de pregătirea 
fizică generală anterioară, care l-ar putea ajuta să dobândească un nivel bun al transferului 
exerciţiilor de pregătire la condiţiile competiţiei (R. Manno, 1996). 
 Exerciţiile generale nu influenţează mult performanţa specifică, îndeplinesc însă un rol 
important în pregătirea fizică generală pentru a compensa carenţele şi pot constitui substitute 
ale lucrului fundamental atunci când este imposibilă organizarea acestuia. 
 Mai pot fi utilizate de asemenea şi în alte scopuri: compensaţie, recuperare, dezvoltare 
generală a aptitudinilor motrice, scăderea greutăţii corporale şi, în unele cazuri particulare, 
servesc doar ca divertisment sau ca activitate de relaxare. 
 Folosirea lor este frecventă deoarece se bazează pe deprinderi automatizate şi nu 
foarte variate, relativ simple şi, în consecinţă, foarte selective în angajarea musculară. Fără o 
pregătire generală sistematică, am asista treptat la instalarea unor deficienţe, susceptibile să 
devină ulterior punctul slab al unei pregătiri specializate (R. Manno, 1996). 

-    mijloace cu caracter specific 
 -  sunt proprii jocului de fotbal şi se aplică în vederea dezvoltării capacităţilor 
specifice competiţiei, în sensul dezvoltării capacităţii de efort solicitată de aceasta. Se referă 
în ansamblu la dezvoltarea grupelor musculare responsabile de efectuarea corectă şi eficientă 
a procedeelor tehnice executate separat sau într-o înlănţuire logică cerută de joc.  
 Ele au o asemănare parţială cu jocul competiţional, permiţând în acelaşi timp 
potenţarea unui anumit aspect. Se deosebesc două forme ale acestor exerciţii(R. Manno, 
1996): 
 -   exerciţii de iniţiere; 
 -   exerciţii de dezvoltare. 
 Primele vizează dezvoltarea tehnicii în stadiul ei iniţial şi într-un mod pregătitor, în 
condiţii foarte simplificate, parţiale sau facilitate. 
 Exerciţiile de dezvoltare sau de potenţare sunt exerciţii care, posedând un nivel 
suficient de stabilitate tehnică, dezvoltă aptitudinile condiţionale cu ajutorul unor exerciţii fie 
simplificate fie fragmentate. Execuţia tehnică este efectuată cu parametri superiori de viteză, 
forţă sau rezistenţă. 

-    mijloace cu caracter mixt (intermediar) 
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 -   sunt exerciţii care se situează la limita dintre cele de pregătire generală şi cele cu 
caracter specific. Ele sunt selectate şi constituite pe baza asemănării cu caracteristicile 
procedeelor tehnice. Se folosesc cu scopul creării imaginii apropiate, pregătitoare pentru 
însuşirea sau corectarea unor procedee tehnice. 

Exerciţiul fizic - mijloc de bază al educaţiei fizice dar şi al antrenamentului sportiv; 
exerciţiul fizic, ca mijloc al procesului instructiv educativ, este deliberat conceput şi 
desfăşurat astfel încât să corespundă obiectivelor fotbalului. 
 Un alt element definitoriu este cel al repetării sistematice după norme şi reguli 
metodice bine determinate. Numai ca urmare a repetării sistematice se pot forma stereotipurile 
dinamice şi implicit baza psihofiziologică a perfecţionării priceperilor şi calităţilor motrice. 
 În paralel cu influenţa asupra sferei biologice, prin repetările în condiţii tot mai grele şi 
mai variate ale antrenamentelor şi jocurilor, exerciţiul fizic solicită memoria, atenţia, gândirea 
şi voinţa. 
 Efectuarea exerciţiului fizic stimulează de asemenea activitatea marilor funcţiuni ale 
organismului cu deosebire ale circulaţiei şi respiraţiei. 
 Exerciţiile fizice sunt clasificate după diferite criterii. Unul dintre acestea se referă la 
cele cu adresă şi eficienţă în formarea priceperilor şi deprinderilor necesare în jocurile 
sportive deci şi pentru fotbal. Clasificarea exerciţiilor şi structurilor de exerciţii fizice 
necesare procesului instructiv - educativ în fotbal este făcută după criteriul influenţei acestora 
asupra fiecărei componente a antrenamentului. Avem astfel: 

-    exerciţii şi structuri de exerciţii specifice formării şi perfecţionării calităţilor 
motrice; 

-    exerciţii şi structuri de exerciţii pentru perfecţionarea pregătirii fizice generale şi 
speciale; 

-    exerciţii şi structuri de exerciţii destinate învăţării şi perfecţionării tehnicii;  
-    exerciţii şi structuri de exerciţii destinate învăţării şi perfecţionării tacticii. 

 
Cerinţele de bază ale pregătirii exerciţiilor şi structurilor de exerciţii fizice: 
a)  respectarea particularităţilor individuale, morfo-funcţionale şi psihice proprii 

jucătorilor respectivi; 
b) organizarea antrenamentelor ţinând seama de particularităţile locului de 

desfăşurare, precum şi de condiţiile atmosferice şi igienice; 
c)  adaptarea exerciţiilor fizice la inventarul sportiv (material şi aparatură) de care 

dispunem;  
d)  selectarea şi predarea exerciţiilor fizice în funcţie de obiectivele şi sarcinile 

instructiv-educative prevăzute; 
e)   programarea exerciţiilor fizice trebuie să ia întotdeauna în considerare numărul 

jucătorilor incluşi în fiecare antrenament; 
f)    stabilirea şi respectarea duratei şi numărului de antrenamente pe vârste şi nivel de 

performanţă. 
 

1.2. Mijloacele de refacere a capacităţii de efort - fac parte din mijloacele 
antrenamentului de importanţă majoră. 

Folosirea tehnicilor de refacere este la fel de importantă ca antrenamentul. Cu cât 
jucătorii se refac mai repede după antrenamente şi jocuri, cu atât se poate lucra mai mult, iar 
nivelurile crescute de antrenamente se traduc printr-un joc mai eficace. 

Folosirea tehnicilor adecvate de refacere accelerează revenirea organismului şi scade 
nivelul oboselii şi al frecvenţei accidentărilor. Atunci când jucătorii sunt obosiţi coordonarea 
lor slăbeşte şi nivelul de concentrare este mai mic şi de scurtă durată (T. O. Bompa, 2003). 

Procesul de refacere depinde de particularităţile jucătorului : 
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-   vârsta afectează procesul de refacere. Jucătorii mai în vârstă ( > 25 ani) necesită, în 
general, perioade mai lungi de refacere după antrenamente decât coechipierii mai tineri. 

-    pe de altă parte jucătorii experimentaţi au o adaptare fiziologică la efort mult mai 
rapidă şi o eficienţă mai mare a mişcărilor. 

Metode de refacere 
Inaintea folosirii diferitelor tehnici de refacere, antrenorul ar trebui să lucreze în 

strânsă cooperare cu medicul şi personalul medical aferent (fizioterapeuţi, maseuri). Numai 
aşa se poate ajunge la maximum de eficacitate a regenerării jucătorilor prin aplicarea unor 
anumite tehnici. 

Mijloace naturale de refacere (T. O. Bompa, 2003) 
-   activitatea aerobă – după microcicluri de antrenamente dure sau jocuri dificile 1 – 

2 şedinţe uşoare de efort aerob sunt necesare. Astfel, jucătorii vor fi ajutaţi să elimine mai 
repede substanţele nocive din organism. Aceste şedinţe vor reumple depozitul de energie mai 
repede decât o odihnă totală (pasivă); 

-   terapia prin întindere (stretching) – întinderea trebuie folosită nu numai la 
încălzirea pentru antrenament ci şi imediat după jocuri. Un muşchi întins este mai flexibil 
decât un muşchi încordat şi face ca îndepărtarea substanţelor nocive să fie mai rapidă. 
Întinderi uşoare, continui, alternate cu masaje, ajută muşchii să-şi revină mai repede; 

-    odihna totală sau pasivă este mijlocul principal de restabilire a capacităţii de lucru 
a jucătorilor. Somnul este foarte important. 

Mijloace de refacere fizioterapeutice 
Masaj – masarea sistematică a muşchilor având ca scop relaxarea şi îndepărtarea 

substanţelor toxice adunate în timpul antrenamentului. Se poate folosi 15 – 20 de minute 
înainte de antrenament, 10 minute după duşul de după antrenament şi puţin mai mult după o 
baie fierbinte sau saună. Fie că este făcut de un masor profesionist, fie că este automasaj, are 
un efect pozitiv asupra jucătorilor. Prin tehnicile specifice, masajul creşte circulaţia sanguină 
aducând mai mult oxigen şi substanţe nutritive, înlăturând oboseala. 

Terapia la cald – poate fi făcut prin diferite modalităţi cum ar fi sauna, băile fierbinţi 
şi de aburi sau împachetări umede la cald. Duşurile fierbinţi timp de 8 – 10 minute relaxează 
musculatura şi îmbunătăţesc circulaţia sanguină. Adâncimea de pătrundere a căldurii, în cazul 
saunei, este de aproximativ 4 centimetri şi se stimulează transpiraţia care înlătură toxinele din 
organism şi îmbunătăţeşte somnul. 

Terapia la rece – aplicarea de materiale reci, cum ar fi masajul cu gheaţă, are efect 
analgezic (scade senzaţia de durere). 

Băi reci-calde – prin alternarea terapiei la rece cu cea la cald, jucătorii beneficiază de 
acţiunea de „pompare” a muşchilor (vasodilataţie şi vasoconstricţie) care face ca sângele să 
circule prin corp mai repede furnizând  substanţe hrănitoare şi oxigen celulelor musculare. 
 

1.3. Mijloace competiţionale - Jocul ca mijloc de pregătire 
 Jocul este un mijloc de pregătire ce se foloseşte de obicei la sfârşitul unui ciclu, atunci 
când se doreşte constatarea anumitor indici de nivel în preajma unor competiţii oficiale. 
Conform scopului urmărit unele dintre jocuri pot fi dirijate de către antrenorii ambelor echipe, 
cu sau fără avertizarea jucătorilor. 
 Jocul şcoală - se poate organiza în cadrul lecţiilor de antrenament, la o poartă sau la 
două porţi. În funcţie de structura lecţiei de antrenament şi sarcinile acesteia se foloseşte jocul 
şcoală când se urmăreşte: 

-    învăţarea sau perfecţionarea anumitor acţiuni tehnico-tactice în condiţii de joc (la o 
poartă sau la două porţi); 

-    creşterea capacităţii de aplicare în joc a unor acţiuni tactice mai dificile; 
-    asamblarea unor acţiuni tactice; 
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-   învăţarea sau perfecţionarea fazelor, formelor sau sistemelor de joc pentru atac şi 
apărare. 
 Prin jocul şcoală (în perioada competiţională) se mai poate realiza adaptarea 
concepţiei tactice într-un plan special elaborat după particularităţile viitorilor adversari. Pentru 
a asigura reuşita intenţiilor, partenerii în jocul şcoală trebuie să fie de valoare mai scăzută 
(jucători de rezervă, juniori etc.). 
 În jocurile şcoală antrenorii (care de obicei conduc jocul), pot opri temporar activitatea 
pentru exerciţii, corectări, demonstraţii suplimentare, de câte ori consideră necesar. 
 Jocul de antrenament ( de pregătire) - folosit de obicei la mijlocul săptămânii, cu 
scopul de a perfecţiona jocul bilateral prin aplicarea optimă şi eficientă a fazelor, formelor şi 
sistemelor de joc, precum şi aplicarea şi experimentarea unor combinaţii tactice. Ca parteneri 
se folosesc echipe de valori apropiate sau mai bune dacă obiectivul prevede o solicitare 
maximă. În aceste condiţii este indicat ca partenerul de joc să aibă în general aceleaşi 
caracteristici şi valoare ca viitorul adversar. Este de preferat ca jocul de pregătire să se 
desfăşoare la ora, condiţiile de mediu şi organizatorice cât mai apropiat de cel oficial şi să 
aibă o temă bine stabilită. 
 Jocul de verificare - este considerat ca cel mai veridic şi complex test prin care se 
poate aprecia nivelul de pregătire al echipei. Jocul se organizează într-o ambianţă apropiată de 
cea oficială, în compania unui partener de aceeaşi valoare. Cu această ocazie se poate verifica: 
comportamentul echipei în ansamblu, dacă jucătorii şi-au însuşit formele şi sistemele  pentru 
atac şi apărare specifice fazelor de joc, nivelul pregătirii fizice specifice, randamentul pe 
posturi, într-un cuvânt nivelul atins pe fiecare componentă a antrenamentului.  
 Jocul competiţional - nu se confundă cu jocul oficial; el poate fi considerat ultimul 
mijloc la îndemâna antrenorilor de asamblare şi omogenizare, după care nu mai pot interveni 
decât cu prea puţine modificări. 
 Aceste jocuri sunt organizate prin înţelegere bilaterală sau sub forma unor cupe între 
mai multe echipe, înaintea jocurilor oficiale cu miză sau a unor turnee internaţionale. Prin 
ambianţa creată, jucătorii sunt solicitaţi la condiţiile apropiate sau chiar mai dure decât la 
jocurile oficiale. Scopul acestor întâlniri poate cumula şi sarcinile  celorlalte forme de jocuri 
de pregătire modelate după caracterul,importanţa şi valoarea viitorilor adversari oficiali. 
 Jocul de omogenizare - poate fi folosit înaintea celui competiţional,ori de câte ori se 
apreciază că este necesar. Se apelează la această formă de joc în cazul angajării mai recente de 
noi jucători, sau revenirea în echipă a celor recuperaţi, după accidentări sau înaintea perioadei 
competiţionale. Se realizează atât încadrarea jucătorilor nou veniţi cât şi sudarea angrenajului 
echipei.    
 Jocul de selecţie - mijloc competiţional folosit din strictă necesitate pe întregul proces 
instructiv - educativ. Pentru perioada junioratului, jocul de selecţie constituie unul din 
principalele mijloace prin care antrenorii reţin jucătorii de perspectivă şi îi elimină sau 
îndrumă spre alte discipline pe cei care nu îndeplinesc baremurile sau cerinţele vârstei. Tot 
aşa se procedează şi în cazurile (pentru categoriile valorice superioare) când antrenorul e pus 
să aleagă dintre mai mulţi jucători pe cei de care are nevoie pe anumite posturi. 
 Pentru constituirea echipelor reprezentative naţionale de juniori, tineret, seniori 
federaţia de specialitate organizează pe perioade mai lungi depistarea elementelor de 
perspectivă. Prin diferite convocări pentru selecţia primară, apoi prin întâlniri bilaterale, 
turnee se cristalizează lotul lărgit de jucători. 
 

1.4. Probe şi norme de control - sistemul lor este perfectibil. Multe din probele şi 
normele stabilite pot fi folosite şi în procesul instructiv-educativ ca mijloace specifice sau 
nespecifice de pregătire. 
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 Proba de control – este cea mai simplă operaţiune de evaluare (identificare, 
constatare, verificare etc.)a unei însuşiri sau a unei componente definite a capacităţii de 
performanţă. Cu ajutorul lor sunt identificate sau descoperite toate laturile personalităţii 
implementate în comportamentul sportivului: priceperi, deprinderi, capacităţi (D. Colibaba, I. 
Bota, 1998). 
 Norma de control este întotdeauna conexată cu proba de control şi presupune găsirea 
unor indicatori obiectivi (parametri) în stare să evalueze cota valorică a unei însuşiri (grad de 
dezvoltare, nivel de pregătire). În mod obişnuit normele de control sunt nişte baremuri 
standardizate, prestabilite în funcţie de care jucătorii sunt selecţionaţi, promovaţi sau declaraţi 
apţi (inapţi) pentru următorul stadiu de pregătire. 
 Testul – spre deosebire de proba de control care verifică şi atestă existenţa şi valoarea 
unui comportament (deprinderi, aptitudini) bine definit şi evaluat, înainte şi după desfăşurarea 
instruirii practice, testul presupune neapărat o procedură standardizată de examinare. Această 
standardizare se referă la conţinutul probei, condiţiile de aplicare şi baremurile de evaluare. 
Deci o mulţime de jucători sunt chemaţi să fie evaluaţi cu aceeaşi probă, în aceleaşi condiţii şi 
să încerce să îndeplinească normele impuse de test. 
 Cerinţele care se impun în elaborarea unui test sunt: 

1. Să valideze valoarea trăsăturii (comportamentului) evaluate. 
2. Să aibă fidelitate (să vizeze exact fenomenul evaluat). 
3.  Să aibă baremuri standardizate potrivite pentru vârsta, nivelul de pregătire şi 

capacitatea de performanţă a sportivilor testaţi. 
 4.   Să fie sensibile la diferenţa dintre valoarea sportivilor oricât de mică ar fi această 
diferenţă. 
 Bateria de teste – presupune un complex de teste selecţionate, menite (fiecare în parte 
şi apoi global) să evalueze anumite elemente ale structurii personalităţii sportivului. În 
jocurile sportive (deci şi la fotbal) este chiar recomandată realizarea unor verificări 
multidimensionale cu ajutorul bateriilor de teste. 

TESTELE sunt considerate indispensabile la nivelul juniorilor dar importanţa lor 
scade la nivelul seniorilor. Aici titularii nu se angajează corespunzător în execuţia probelor şi 
prin urmare, aprecierea poate fi deformată în avantajul “rezervelor”care dau, în schimb, tot 
ce-i mai bun în ei. 
                                                                                                               

II. Mijloace materiale specifice 
 2.1. Echipamentul de antrenament şi joc - trebuie să fie comod, igienic şi plăcut la 
purtare. Echipamentul de antrenament poate diferi într-o oarecare măsură faţă de cel folosit în 
jocurile oficiale dar numai ca grad de uzură, culoare, număr de garnituri. Echipamentul 
trebuie să corespundă antrenamentelor şi jocurilor desfăşurate pe orice fel de teren şi stare a 
vremii. 
 2.2. Aparatura şi materialele necesare în procesul instructiv educativ  

Contribuie la îmbunătăţirea procesului de pregătire; pot fi clasificate în: 
 a)   aparate şi instalaţii pentru pregătirea tactică: 
  -    tabla magnetică; 
  -    macheta terenului; 
  -    aparatura video. 
 b)   aparate şi instalaţii pentru pregătirea tehnică: 
  -    culoarul de tras; 
  -    aparat cu mingi suspendate;       
  -    jaloane suspendate şi mobile; 
  -    poartă mică; 
  -    panou; 
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  -    panou cu suprafaţă denivelată; 
  -    zid de tras; 
  -    perete cu ţintă rotundă şi dreptunghiulară; 
  -    zid cu orificii; 
  -    plasă elastică; 
  -    rozete pentru pase; 
  -    cerc pentru ţintă; 
  -    cadru de fier. 
 

III. Mijloace asociate 
3.1. sporturi complementare - folosite atât pentru evitarea  monotoniei cât şi pentru a 

“lucra” şi alte grupe musculare în afara celor solicitate la jocul de fotbal: 
 -    tenis cu piciorul; 
 -    rugby; 
 -    handbal; 
 -    volei; 
 -    mijloace din gimnastică şi atletism etc.  
 
 3.2. Mijloace proprii educaţiei intelectuale 
 Realizate în activitatea zilnică de antrenamente prin contactul antrenorului cu jucătorii, 
prin discuţii individuale, prin teme dezbătute în grup, prin proiecţii video cu subiecte din viaţa 
marilor jucători; studiul literaturii de specialitate cu informaţii de ultimă oră de natură 
fiziologică, psihologică, tehnico-tactică etc. 
 De-a lungul procesului de antrenament dar şi cu ajutorul mijloacelor proprii educaţiei 
intelectuale se pot dezvolta la viitorii performeri calităţi psihice ca: memoria, puterea de 
concentrare, capacitatea de analiză şi sinteză precum şi calităţi morale şi de etică: cinstea, 
perseverenţa, voinţa, răspunderea morală şi socială, capacitatea de sacrificii fizice şi morale 
etc. 

3.3. Condiţiile igienice de lucru şi viaţă  (antrenamentul invizibil) 
 Au un efect deosebit de important asupra atingerii şi mai ales a menţinerii în viaţa 
sportivă de performanţă. Câteva aspecte pe care la vom puncta: 
      -    calitatea echipamentului; 
 -    refacerea după antrenament - duş, bazin, saună, masaj; 
 -    odihna între solicitările curente şi competiţionale; 
 -    renunţare la fumat,consum de băuturi,droguri; 

-    alimentaţie raţională, corespunzătoare consumului energetic; 
 -    viaţă sexuală normală. 
 

3.4. Factorii naturali de călire  
Influenţează benefic organismul din punct de vedere fiziologic, psihic şi fizic, au rol 

determinant în mărirea capacităţii de adaptare şi rezistenţă la condiţiile de temperatură, 
intemperii, diferenţe de fus orar, altitudine, durată prelungită de efort maxim în turnee etc. 
 Călirea organismului trebuie efectuată progresiv (ca mijloace şi dificultate) începând 
cu copiii şi juniorii pentru ca în marea performanţă să pătrundă organisme sănătoase, 
rezistente, robuste. 
 Câteva din mijloacele care pot fi folosite: 
      -    băi de soare în mediu marin (în vacanţe sau cantonamente); 
      -    antrenamente desfăşurate pe orice vreme; 
      -    exerciţii de înviorare pe timp nefavorabil; 
      -    adaptarea organismului pentru competiţiile de durată la altitudine.   
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METODELE DE ANTRENAMENT 
 

Metodele de antrenament (instruire) reprezintă căile practice şi teoretice, directe şi 
indirecte, desfăşurate în corelare cu datele ştiinţelor ajutătoare, prin care conţinutul complex 
al jocului este transmis de către antrenor jucătorilor şi concomitent căile, modalităţile prin 
care aceştia şi-l însuşesc în vederea reproducerii sale eficiente în competiţii (A. Niculescu, I. 
Ionescu, 1972 ). 

Metodele de instruire şi de educaţie în jocul de fotbal, reprezintă o adaptare a 
metodelor pedagogiei la specificul acestui joc sportiv şi în acest sens ele reprezintă metode 
generale ale predării şi învăţării fotbalului.  

Totodată jocul de fotbal, prin particularităţile sale, a consacrat căi proprii de predare, 
de învăţare şi de perfecţionare, care constituie metodele speciale. 

Pentru a avea eficacitate, metodele generale sau speciale, ca modalităţi concrete şi 
practice de instruire şi de educaţie, trebuie să fie aplicate într-un cadru organizatoric optim şi 
în acelaşi timp intr-o interpretare personală a antrenorilor determinată la rândul ei de 
condiţiile specifice şi de caracteristicile jucătorilor şi echipei. Aceste metode trecute prin 
“filtrul”gândirii specialistului, se concretizează în “metoda particulară”de lucru, caracterizată 
printr-o corespunzătoare bază ştiinţifică şi pedagogică. Ca  sinteză a tuturor    metodelor 
generale şi speciale metoda particulară este aceea care determină direcţiile procesului de 
antrenament. 

 
Cerinţele aplicării metodelor 
Metodele procesului de antrenament devin eficiente atunci când acestea se aplică pe 

baza unor cerinţe generale pedagogice şi a celor care decurg din particularităţile jocului de 
fotbal: 

-    metodele trebuie să aibă conţinut şi efect educativ – cerinţă care rezultă din 
caracterul dublu al antrenamentului sportiv ca proces concomitent de instruire şi de educaţie; 

-   alegerea metodelor să se facă în raport cu numeroasele particularităţi ale 
antrenamentului sportiv printre care cele mai importante sunt vârsta şi nivelul de pregătire al 
jucătorilor, perioada şi etapa de pregătire, obiectivele ciclului săptămânal şi ale lecţiei, 
sarcinile speciale de instruire, particularităţile concrete fizice şi psihice ale jucătorilor; 

-    metodele să fie efectuate într-o dozare, succesiune şi continuitate care să asigure 
efecte pozitive de antrenament; 

-   metodele generale sau speciale să fie adaptate conţinutului, structurii şi dinamicii 
jocului de fotbal, cerinţă care se impune datorită faptului că multe din metodele folosite 
provin din discipline diferite (pedagogie, psihologie, fiziologie) precum şi din alte ramuri 
sportive ca atletismul, gimnastica, halterele etc.; 

-   metodele speciale ale dezvoltării diferiţilor factori de antrenament să fie în 
concordanţă cu caracterul fiecăruia dintre ei şi totodată să realizeze o legătură între aceştia 
ţinând cont de faptul că jocul real constituie o împletire unitară între pregătirea fizică, tehnică, 
tactică şi psihică. 
 

METODELE GENERALE DE INSTRUIRE 
 
Sunt într-o strânsă legătură şi se condiţionează reciproc, se utilizează în totalitate la 

oricare nivel de pregătire, în oricare perioadă de antrenament şi la orice formă; aceste metode 
sunt: 

1.   metoda explicaţiei 
2.  metoda demonstraţiei 
3.  metoda exersării 
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4.  metoda repetării 
5.  metoda observării 
6.  metoda dezvoltării şi perfecţionării calităţilor individuale 
7.  metoda corectării deprinderilor deficitare 
8.  metoda convorbirilor 

 
1. Metoda explicaţiei - este metoda prin care antrenorul prezintă verbal materialul care 

trebuie învăţat în scopul de a forma jucătorilor o imagine, o înţelegere a problemelor abordate. 
Explicaţia este o etapă obligatorie în procesul de formare a deprinderilor motrice. Explicaţiile 
antrenorului contribuie la formarea unor reprezentări mai precise şi complete despre 
deprinderile tehnice şi tactice, duc la interpretarea acestora activând procesul instruirii. În 
antrenamentul de fotbal explicaţia poate îmbrăca forme diferite: 

a)  explicaţia în scopul învăţării deprinderilor tehnico-tactice, prin care se cer 
prezentate în principal câteva aspecte: 

-    utilitatea elementului sau a acţiunii tehnico-tactice; 
-    biomecanica de execuţie a unui element tehnic; 
-     mecanismul de efectuare a acţiunilor tactice; 

            -     relevarea momentelor esenţiale ale acţiunii; 
-     indicaţii metodice de exersare şi corectare a efectuării exerciţiilor. 
b) pregătirea  lecţiei de antrenament prin: 
-     enumerarea sarcinilor generale şi individuale; 

            -     reguli metodice în exersarea deprinderilor specifice ;   
  -    indicaţii organizatorice în privinţa desfăşurării lucrului. 
 c)  pregătirea jocurilor care se realizează prin: 
 -     prezentarea importanţei jocului; 
 -     analizarea jocului echipei adverse; 
 -     stabilirea obiectivelor generale şi individuale ale echipei proprii 
 -     stabilirea sarcinilor speciale. 
 d)    analiza lecţiilor şi jocurilor prin: 
 -     aprecierea modului de realizare a obiectivelor propuse; 
 -     aprecierea eficienţei activităţii colective şi individuale; 
 -     concluzii privind efectele antrenamentului sau jocului; 
 -     concluzii privind calităţile şi deficienţele înregistrate. 
 e)  prezentarea unor teme teoretice în scopul înţelegerii şi aplicării în joc a 
deprinderilor specifice, a acţiunilor tactice, a sistemelor de atac şi apărare etc. 
 f)   prezentarea unor teme cu conţinut medical-igienic ce vor completa instruirea 
specifică. 

Explicaţia evoluează pe parcursul instruirii. Astfel, la 10 – 12 ani expunerea va urmări 
în special aspectele organizatorice ale activităţii, la 13 – 14 ani descrierea şi explicaţia cresc în 
amploare, putând fi folosit desenul pe tablă sau materialele video.  Expunerile profesorului 
vor fi în special interogative pentru a asigura participarea sportivilor şi vor viza analiza 
rezultatelor obţinute în antrenament şi competiţii, prelucrări ale regulamentului de joc, precum 
şi crearea unor ocazii pentru clarificări în comun. 

La 15 – 16 ani explicaţia devine logică, în cadrul ei putând fi folosite schiţele, desenul 
pe tablă sau înregistrările video, iar după 17 ani expunerea profesorului va fi dialogată şi, în 
cadrul acesteia, vor fi prezentaţi viitori adversari, vor fi prezentate scheme tactice şi se vor 
aduce la cunoştinţă sportivilor aspecte ale planurilor de pregătire. Se va urmări permanent 
conştientizarea sportivilor, atât în ceea ce priveşte nivelul de moment cât şi posibilităţile de 
viitor (Florentina Popescu, 2003). 
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2. Metoda demonstraţiei - constă în prezentarea practică, în faţa jucătorilor a 
materialului motric care trebuie învăţat sau perfecţionat. 
 Se poate realiza pe mai multe căi dintre care cele mai frecvente sunt: 
 -     demonstraţia elementelor şi acţiunilor tehnice de către antrenor sau unii jucători 
avansaţi; 
 -     demonstraţia prin asistarea la pregătirea şi la jocul altor formaţii; 
 -   demonstraţia cu ajutorul materialelor intuitive: tablă, machete cu pioni mobili, 
fotografii, kinograme, filme  etc. 
 Demonstraţia are diverse efecte la diferite niveluri de pregătire a jucătorilor; la copii şi 
juniori datorită uşurinţei procesului de imitaţie demonstraţia favorizează învăţarea unor 
deprinderi asemănătoare cu modelul propus de antrenor, de unde şi importanţa unor antrenori 
buni demonstranţi. 
 La jucătorii seniori, cu deprinderi tehnice consolidate demonstraţia permite doar 
parţial şi temporar restructurarea deprinderilor stabile şi formarea acelora pe care 
demonstrantul le prezintă. 
 De-a lungul diferitelor etape ale instruirii demonstraţia are aspecte diferite. Astfel la o 
vârstă mică, până la 10 – 12 ani, se va folosi demonstraţia concretă, preponderent nonverbală, 
însoţită de descrieri scurte care să sublinieze un singur aspect al acţiunii. La vârsta de 13 – 14 
ani demonstraţia devine stilizată, intuitiv-verbală. La 15 – 16 ani demonstraţia devine 
simbolică, sugestivă. Pot fi folosiţi demonstranţi din rândul sportivilor, profesorului 
revenindu-i sarcina de a sublinia aspectele cheie ale execuţiei (Florentina Popescu, 2003). 
  În general demonstraţia  este însoţită şi de explicaţie. Explicaţia şi demonstraţia 
trebuie să indice precis conţinutul acţiunii care se predă, să formeze jucătorilor o imagine 
clară a acesteia. 
           Ele trebuie să respecte câteva cerinţe: 
 -    precizia - să redea fidel conţinutul, structura, dinamica şi momentele esenţiale ale 
elementului  tehnic sau ale acţiunii tactice; 
 -    concizia – explicaţiile se vor limita la strictul necesar, la părţile esenţiale ale 
acţiunii fără digresiuni şi reluări inutile. Demonstraţiile vor cuprinde pe cât posibil acţiunile 
principale şi determinante ale deprinderii; 
 -   claritatea - alegerea unui limbaj adecvat care să ducă la înţelegerea acţiunii, cât şi o 
demonstraţie care să marcheze momentele esenţiale şi să întregească imaginea care s-a 
format; 
 - expresivitatea - caracterul expresiilor, timbrul vocii, demonstraţia plastică, estetică, 
declanşează şi menţin treaz interesul pentru învăţare şi exersare. 
 
 Demonstraţia şi explicaţia se îmbină permanent iar pe parcursul lucrului ele se reiau 
continuu parţial sau total. Alternarea celor două metode poate fi modificată în raport cu 
multiplele particularităţi ale elementelor tehnico-tactice, cu cele ale jucătorilor etc. 
 

 3. Metoda exersării  
 -    exersarea reprezintă efectuarea practică, conştientă şi creatoare a deprinderilor 
tehnico-tactice, prin care se urmăreşte automatizarea lor în vederea aplicării în joc. Eficienţa 
exersării este condiţionată de respectarea unor cerinţe metodice, psihice, fiziologice, 
organizatorice, astfel: 
   -  să aibă continuitate şi eşalonare ritmică, pentru a determina formarea şi 
perfecţionarea deprinderilor specifice; 

-   să se desfăşoare succesiv în condiţii identice şi variate în raport de condiţiile 
concrete ale instruirii; 
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            -    exersarea deprinderilor tehnico-tactice să se desfăşoare concomitent cu dezvoltarea 
calităţilor motrice, într-o dozare fiziologică echilibrată, în aşa fel încât viteza, rezistenţa şi 
forţa să devină componente structurale ale acestor deprinderi; 
   -   exersarea să fie succesiv dirijată-corectată şi realizată relativ liber la iniţiativa 
jucătorilor întrucât condiţiile psihice ale formării şi perfecţionării deprinderilor cer o 
asemenea alternanţă. 

Metoda exersării de către jucători a elementelor de joc necesită participarea conştientă 
a sportivului. Un aspect al participării conştiente la exersare îl reprezintă creativitatea, ca 
acţiune de amplificare a materialului predat. Aceasta se referă, pe de o parte, la acţiunea 
conştientă a antrenorului de stimulare a iniţiativei jucătorilor în ceea ce priveşte modalităţile 
de exersare şi pe de altă parte, la procesul spontan de elaborare de către aceştia, în cursul 
exersării, de noi deprinderi tehnice şi tactice. 
 Se poate constata că fazelor de formare a deprinderilor, învăţare, consolidare, 
perfecţionare şi automatizare, li se poate adăuga încă una, calitativ superioară – amplificarea 
lor. Acest lucru este dovedit de existenţa la marii jucători a unui bagaj general şi special de 
deprinderi superior cantitativ şi calitativ totalului de deprinderi predate de antrenor pe 
parcursul instruirii.  
 Dacă la început exersarea se poate face în condiţii uşurate pe măsură ce deprinderile 
sunt însuşite ea va fi efectuată cu adversar, în condiţii tactice stabilite, fiind inclusă în modelul 
jocului şi conformă cu desfăşurarea fazei de joc.     
 

4. Metoda repetării 
 Repetarea - care corespunde etapelor de consolidare, perfecţionare şi automatizare a 
deprinderilor - se desfăşoară cronologic după învăţarea lor. Repetarea constituie din punct de 
vedere metodic o prelungire a exersării şi se realizează ca şi aceasta în două forme: 
 -    repetarea în condiţii identice;  
 -    repetarea în condiţii variate ale jocului. 
 Repetarea în condiţii identice  se adresează îndeosebi copiilor şi juniorilor ale căror 
deprinderi se găsesc în faza de formare şi consolidare, dar ea se întâlneşte şi în antrenamentul 
jucătorilor avansaţi contribuind la formarea şi la păstrarea deprinderilor tehnico-tactice. 
Repetarea în condiţii identice trebuie efectuată în condiţii optime de execuţie ca efort, 
solicitarea calităţilor motrice, intervenţiile adversarilor etc. Viteza şi rezistenţa nu trebuie să 
atingă cote ridicate de manifestare. 
 Repetarea deprinderilor în condiţii variate are ca scop înzestrarea jucătorilor cu 
capacitatea de a le aplica cu indici ridicaţi de eficacitate în condiţiile variate ale jocului. 
Condiţiile care caracterizează repetarea sunt date de o serie de factori: 
 -    schimbarea continuă a mărimii spaţiului de repetare; 
 -    modificarea vitezei de lucru; 
 -    alternarea partenerilor; 
 -    alternarea distanţelor dintre parteneri; 
 -    diversificarea opoziţiei adversarilor; 
 -    integrarea deprinderii în forme de joc. 
 Exersarea şi repetarea se desfăşoară atât în forme organizate şi conduse de antrenor cât 
şi în forme libere bazate pe iniţiativa jucătorilor. 
 În scopul învăţării elementelor şi acţiunilor de joc exersarea şi repetarea trebuie 
desfăşurate într-o succesiune şi gradare metodică; de exemplu o “scară metodică” a exersării 
şi repetării uneia sau mai multor deprinderi specifice ar cuprinde: 
 -    exersarea în condiţii optime de lucru, cu viteză redusă, adversari pasivi sau 
semiactivi, cu piciorul îndemânatic, distanţe accesibile etc.; 
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 -    exersarea în condiţii apropiate de joc, cu acţiuni efectuate în viteză, intervenţii 
active ale adversarilor; 
 -     repetarea deprinderilor tehnice în jocuri pregătitoare sau în competiţii. 
 

5. Metoda observării 
Observarea reprezintă o cale prin care jucătorii urmăresc fie activitatea de antrenament 

şi joc a propriei echipe fie a altor echipe. Efectele cele mai favorabile sunt produse de 
observarea pregătirii echipelor cunoscute, a jocurilor dintre ele şi a activităţii unor jucători de 
înaltă clasă. Pentru a satisface cerinţele unei metode de instruire observarea trebuie orientată 
selectiv şi esenţial de către antrenor.  

Se vor observa aspectele care determină randamentul în joc şi antrenament, tehnica 
avansată a unor jucători, mişcarea permanentă, viteza acţiunilor, răspunderea şi seriozitatea cu 
care un jucător abordează activitatea şi mai puţin aspecte fizice, psihice sau vestimentare ale 
jucătorilor. Observarea trebuie să aibă un caracter conştient şi activ. 

Observaţia spontană de la vârstele mici, prin care copilul surprinde diferitele faţete ale 
jocului, trebuie completată cu cea dirijată de către profesor, care să urmărească sublinierea 
spectelor importante precum şi a celor care trebuie evitate (rezolvări tactice 
necorespunzătoare, greşeli personale care puteau fi evitate). 

 
6.Metoda dezvoltării şi perfecţionării calităţilor individuale  
Această metodă realizează unul din principiile importante ale antrenamentului sportiv 

- acela al individualizării. Fiecare jucător este posesor al unor însuşiri individuale care îl 
deosebesc şi îi conferă personalitate şi pe baza cărora va acţiona într-un anumit fel în întreaga 
sa activitate de pregătire şi de joc.Acestea reprezintă factorii esenţiali ai randamentului său. 

Perfecţionarea calităţilor individuale necesită respectarea unor cerinţe cum ar fi: 
-    cunoaşterea de către antrenor a calităţilor particulare ale fiecărui jucător şi 

înregistrarea lor în fişa personală; 
-     stabilirea factorilor care stimulează sau frânează procesul perfecţionării calităţilor 

particulare; 
-   stabilirea metodelor cu ajutorul cărora perfecţionarea calităţilor individuale se 

realizează în condiţii optime; 
-     comunicarea programului de lucru fiecărui subiect în parte.  
Din punct de vedere al organizării pregătirii, perfecţionarea calităţilor individuale se 

realizează în principal în lecţii individualizate iar în cazul jucătorilor avansaţi şi prin 
antrenamente libere. 
 

7. Metoda corectării deprinderilor deficitare 
Necesitatea corectării unor deprinderi deficitare este impusă de efectele negative pe 

care acestea le au asupra randamentului individual şi colectiv de joc. 
Corectarea deprinderilor tehnice 
Cauzele deprinderilor tehnice greşite sunt multiple şi diferite: 
-    calităţi motrice insuficient dezvoltate; 
-    deprinderi însuşite empiric; 
-  disproporţii în dezvoltarea calităţilor motrice ori predominanţa unora asupra 

celorlalte; 
-    executarea deprinderilor tehnice în condiţii de viteză,forţă şi rezistenţă prea ridicate 

faţă de stadiul lor de automatizare; 
 -   insuficienţe în educarea calităţilor psihice şi morale; 
-    oboseala provenită dintr-o dozare greşită a efortului. 
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Deprinderile tehnice greşite pot fi esenţiale şi neesenţiale. Cele esenţiale afectează 
mecanismul de bază al deprinderii şi eficacitatea acesteia;cele neesenţiale se manifestă la 
diferite componente  biomecanice sau faze ale acţiunii şi nu afectează randamentul. De 
exemplu, călcarea pe minge puternică şi cu genunchiul întins, reprezintă o greşeală esenţială 
care modifică valoarea elementului tehnic ”preluarea mingii”, în timp ce poziţia greşită a 
braţelor în momentul lovirii mingii reprezintă o greşeală neesenţială care nu influenţează 
mecanismul de bază al lovirii mingii cu piciorul. 

În privinţa metodicii corectării ea va cuprinde următoarele măsuri: 
-    depistarea cauzelor deprinderii deficitare; 
-    încunoştiinţarea jucătorului şi analizarea împreună cu el a deprinderii deficitare; 
-    descrierea, explicarea şi demonstrarea modului corect de execuţie; 
-    stabilirea metodicii şi mijloacelor de corectare. 

 Corectarea deprinderilor tactice   
 Deprinderile tactice, exprimate prin acţiuni individuale şi colective în atac şi în 
apărare, au la baza mecanismului lor componente de ordin fizic, tehnic şi intelectual. Printre 
cauzele care determină ineficacitatea tactică am putea enumera: 
 -    capacităţi funcţionale şi dezvoltare fizică reduse; 
 -    calităţi motrice - V I R F - insuficient dezvoltate; 
 -    elemente şi acţiuni tehnice neautomatizate; 
 -    instruire teoretico-tactică insuficientă sau greşită; 
 -    solicitarea jucătorului pentru unele activităţi tactice care depăşesc capacităţile sale; 
 -    oboseala fizică şi psihică. 
 Corectarea deprinderilor tactice se bazează pe capacitatea antrenorului de a sesiza 
deficienţele şi cauzele lor reale şi apoi de a elabora un program bazat pe particularităţile 
jucătorilor de care dispune. Succesiunea metodelor şi etapelor de corectare ar putea fi: 
 -    depistarea greşelilor tactice individuale şi colective; 
 -    sesizarea cauzelor care le generează; 
 -    stabilirea nivelului fizic,tehnic,tactic al jucătorului sau echipei; 
 -    explicarea şi demonstrarea efectuării corecte şi eficace a deprinderilor respective; 
 -   exersarea acestor deprinderi mai întâi în condiţii optime, după aceea dificile şi apoi 
în joc. 
             

8. Metoda convorbirilor 
Oferă antrenorului posibilitatea de a propune şi dezvolta probleme de joc şi de 

antrenament. Convorbirile pot avea un mare efect instructiv-educativ în cazul în care 
antrenorul orientează cu simţ pedagogic discuţiile conferindu-le seriozitate dar şi atractivitate. 
Ele trebuie să se desfăşoare cu participarea activă a jucătorilor, să permită exprimarea 
părerilor acestora chiar dacă sunt contradictorii. Printre problemele care pot constitui subiecte 
de discuţie pot fi: 
 -    perspectivele evoluţiei sportive a jucătorilor; 
 -   calităţile şi deficienţele fizice, tehnice, tactice, psihice ale jucătorilor, precum şi 
metodele şi mijloacele de perfecţionare sau corectare a lor 
 -    aspecte medicale şi igienice ale antrenamentului şi jocului; 
 -    aprecieri asupra activităţii echipei. 
 
 Formele de aplicare ale metodelor de instruire 
 Metodele de instruire se pot realiza în practică sub două forme şi anume: globală şi 
analitică. Acest mod de lucru este în funcţie atât de particularităţile echipei şi ale jucătorilor, 
cât şi de intenţiile metodice ale antrenorului. În cazul jocului de fotbal posibilităţile de 
aplicare pot fi : 
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 -    forma analitică în care un element tehnic poate fi demonstrat şi exersat izolat de 
joc, de exemplu “lovirea mingii cu piciorul”; 
 -   forma globală în care un element este exersat în cadrul unor acţiuni tehnice, 
tehnico-tactice sau a diverselor variante de joc. 
 Jocul de fotbal, datorită caracterului său predominant global, cere din punct de vedere 
metodic aplicarea îndeosebi a formelor globale ale metodelor, exersările analitice, sprijinind şi 
fundamentând învăţarea globală într-o anumită dozare. 
 Predarea şi învăţarea globală a elementelor tehnico-tactice prezintă avantajul formării 
mai precise şi rapide a reprezentării de ansamblu a deprinderilor, a integrării lor în joc. Astfel 
se realizează învăţarea şi perfecţionarea acţiunilor complexe pe care le cere jocul, alcătuite din 
elemente de ordin fizic, tehnic şi tactic, într-o dinamică şi pe fondul unor stări psihice 
corespunzătoare. 
 Predarea şi învăţarea analitică, adică exersarea elementelor în afara jocului, sau chiar 
fragmentarea lor în componente, se aplică atât la însuşirea sau corectarea elementelor tehnice, 
cât şi a celor tactice. 
 În antrenamentul de fotbal, aplicarea formelor globale şi analitice are o succesiune şi o 
pondere impuse de cerinţele pregătirii, ca de exemplu, particularităţile individuale ale 
jucătorilor, nivelul lor valoric, vârsta, etapa şi obiectivele instruirii. Dozarea, alternarea şi 
corelarea lor se fac de obicei după “formula” metodică personală a antrenorului, dată de 
condiţiile şi caracteristicile echipei (A. Niculescu, I. Ionescu, 1972). 
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FACTORII ANTRENAMENTULUI 
 

PREGĂTIREA FIZICĂ 
  

Caracteristicile efortului fizic în fotbal 
A.  Dificultăţi impuse de calendarul competiţional: 

 a)  durata lungă a calendarului competiţional care se întinde pe o perioadă de circa 9 - 
10 luni;  

b)  regularitatea jocurilor oficiale (ciclu săptămânal)  care conduc la o solicitare 
ritmică; 
 c)  variabilitatea formei sportive care trebuie să asigure maxima eficienţă jucătorilor 
(echipei) la datele sau perioadele prevăzute. 

B.  Dificultăţi impuse de jocul în sine: 
a)   durata mare a timpului de joc (90 uneori 120min); 

 b)   dimensiunile mari ale terenului (120/70m) şi calitatea lui; 
 c)   numărul mare de jucători (22); 
 d)   desfăşurarea jocului în aer liber indiferent de condiţiile climatice; 
 e)  activitatea pe întreg parcursul jocului se desfăşoară în condiţiile de angajament 
total şi cu ritm susţinut. 

C. Dificultăţi resimţite de jucători : 
 a)   caracterul complex al efortului în jocul de fotbal dat de necesitatea păstrării 
ritmului şi angajamentului total până în ultima secundă de joc; 
 b)    caracteristica efortului cerut de execuţiile tehnice şi acţiunile tactice în condiţiile 
jocului cu piciorul pe fond de oboseală; 
 c)   complexitatea componentei tactice având în vedere dimensiunile terenului şi 
numărul de jucători. 
 Fotbalul actual reclamă ca pregătirea să fie desăvârşită în aşa măsură, încât jucătorii să 
suporte în condiţii optime şi fără repercursiuni eforturile mari ale jocului modern. Realizarea 
acestei cerinţe este posibilă numai în condiţiile unei pregătiri fizice superioare, determinate de 
atingerea unui înalt nivel de dezvoltare a calităţilor fizice: V I R F.  
   Fotbalul modern pretinde o desfăşurare rapidă a acţiunilor de joc. Aceasta înseamnă că 
jucătorii trebuie să aibă o dezvoltată viteză în toate formele ei de manifestare (de reacţie,de 
deplasare, de execuţie), lucru care ne îndreptăţeşte să afirmăm că viteza constituie una din 
caracteristicile jocului modern. 

Rezistenţa în regim de viteză a apărut pregnant în ultimele ediţii ale turneelor finale ale 
marilor competiţii. Deşi jocurile se succedau la intervale scurte, jucătorii aveau resurse mari 
pentru toate meciurile, chiar şi pentru ultimele minute de joc, la capătul unei partide 
epuizante. 
 Manifestarea forţei s-a făcut simţită în dinamica jocului cu ocazia eforturilor de forţă 
propriu-zisă, de viteză - forţă sau în regim de îndemânare, deci forţa a fost prezentă la baza 
tuturor celorlalte calităţi. 
 Îndemânarea dezvoltată la un nivel superior este prezentă la jucătorii de valoare prin: 
execuţii relaxate, uşurinţă în execuţia celor mai dificile procedee tehnice, din poziţii total 
dezechilibrate, evitarea ciocnirilor în alergările de mare viteză, varietate mare de mişcări 
înşelătoare. 
 Sintetizând însemnătatea pregătirii fizice putem spune că: 
 Pregătirea fizică constituie baza pe care se sprijină activitatea sportivă 
 a)   Jucătorul îşi valorifică posibilităţile tehnico-tactice, calităţile morale şi de voinţă 
numai în măsura în care pregătirea îl va ajuta în acest sens. 
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 b)  Cu ajutorul pregătirii fizice se pune în mişcare mecanismul de funcţionare al 
echipei. 
 c)  Acţiunile jucătorilor fără minge, care reprezintă aproximativ 87 de minute din 
durata jocului, cât şi mişcările cu mingea vor fi executate cu promptitudine, economic, la 
momentele oportune şi în condiţiile impuse de necesităţile jocului, în funcţie numai de nivelul 
pregătirii fizice. 
 d)   Între nivelul pregătirii fizice şi legile obţinerii şi menţinerii formei sportive există 
o legătură reciprocă. 
 
 Efortul în jocul de fotbal 
 Fotbalul modern este un joc cu discontinuităţi de mişcare, dar de mare intensitate. 
Jucătorii execută sprinturi de intensitate ridicată, care alternează cu alergare uşoară, mers, 
alergare săltată, traversări în alergare în ritm constant, lovirea mingii cu piciorul, sărituri, 
mişcări rapide şi agile, întoarceri. Cu cât jucătorul este de nivel mai înalt, cu atât necesarul de 
energie şi stresul global pe durata jocului sunt mai mari (T. O. Bompa, 2003). 
 
  

                  Ergogeneza jocului de fotbal 
 ATP/CP AL Oxigen 
ergogeneză 15% 15% 70% 

 
                  
                             Sistemul energetic dominant 

Post ATP/CP AL Oxigen 
Portar X   

Apărător X X  
Mijlocaş  X X 

Atacant X X X 
 
 Distanţa acoperită într-un joc este specifică în funcţie de postul ocupat în echipă. În 
jocurile de nivel ridicat jucătorii pot parcurge distanţe de 10 – 12 km. Bineînţeles că modul de 
deplasare şi intensitatea dau aspectul calitativ al efortului. Pe lângă deplasare (alergare) 
jucătorii mai execută sărituri, atacuri de deposedare la adversar şi loviri ale mingii cu piciorul, 
cu forţă variabilă şi la diferite distanţe. Intensitatea jocului depinde de nivelul de calificare a 
jucătorilor. Din totalul distanţei acoperite circa 10% este parcursă în viteză maximă, cu 
sprinturi care variază de obicei între 20 – 40 m. Pe de altă parte alergarea în ritm de intensitate 
crescută se apropie de 2,5 km pe meci. 
 Intensitatea mare a unui joc este ilustrată şi de frecvenţele cardiace (FC), măsurate pe 
durata unei partide cu jucători de nivel înalt. Aceste valori depăşesc 180 de bătăi pe minut 
(b/min). în funcţie de ritmul jocului, un jucător intens implicat ar putea avea 12 – 16 situaţii 
per joc în care FC să fie între 184 – 186 b/min, demonstrând nivelurile înalte de intensitate la 
care este expus un jucător de fotbal. 
 
 Distanţa medie acoperită per joc de jucătorii de fotbal (km), modul de deplasare şi 
solicitarea fiziologică (T. O. Bompa, 2003) 
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Distanţa medie 

acoperită  
(km) 

 
Modul de deplasare 

Solicitare 
fiziologică per 

joc în % 

Mers Alergare 
uşoară 

Alergare 
săltată 

Sprint 
 

Altele 
 

Mare 
 

mică 
 

Atacanţi 9,5 2,5 4 1,25 0,8 0,95 40 60 
Mijlocaşi 11 2,8 5 1,5 1 0,8 50 50 
Fundaşi 8,5 2,5 3,5 1,1 0,6 0,8 30 70 

 
 Sursele de energie 
 Un jucător de fotbal foloseşte într-un joc toate cele trei sisteme energetice: anaerob 
alactacid, anaerob lactacid şi aerob. 
 Calităţi fizice dominante 
 Jucătorilor de fotbal li se cere să aibă capacitatea de a sprinta cu maximum de viteză 
pe 20 – 40 m sau ceva mai mult şi să poată repeta aceste sprinturi de mai multe ori pe 
parcursul jocului (viteză-rezistenţă, putere-rezistenţă). 
 Sistemele energetice 
 Energia folosită de un jucător pe durata unui meci derivă din descompunerea unui 
compus chimic numit adenozintrifosfat (ATP), care este transformat în energie mecanică, 
pentru ca jucătorul să poată să efectueze acţiuni fizice, tehnice şi tactice. ATP este produs 
printr-o reacţie chimică în condiţii anaerobe sau aerobe. Anaerob sau neoxidativ semnifică 
faptul că reacţia are loc în absenţa oxigenului, pe când aerob sau oxidativ se referă la faptul că 
aerul inhalat a avut timp să ajungă la muşchii efectori şi a luat parte la procesul de ardere a 
materiilor alimentare şi, drept rezultat, s-a produs energie. 
 Sistemele neoxidative de energie sunt importante deoarece ele pot fi  activate imediat 
pentru a determina contracţia musculară. Sistemul anaerob se împarte în alactacid şi lactacid. 
Primul sistem (alactacid) produce energie pentru activităţi foarte rapide, puternice dar de 
scurtă durată şi fără se rezulte acid lactic. Al doilea sistem (lactacid) asigură energia pentru 
acţiuni la fel de rapide şi de puternice, dar de durată ceva mai mare, 20 – 90 de secunde, 
eliberând în acelaşi timp un produs secundar de uzură denumit acid lactic (T. O. Bompa, 
2003). 
 Energia foarte explozivă, necesară pentru tipul de acţiuni specifice jocului de fotbal, 
rapide, în viteză maximă, dar şi cu manifestări notabile de putere şi schimbări bruşte de 
direcţie, este produsă de sistemul anaerob, neoxidativ, întrucât acest sistem este singurul 
capabil să asigure cantitatea maximă de energie pentru o perioadă scurtă de timp. 
 Prezentăm pe scurt cele trei sisteme (Bompa şi Chambers, 1999 citaţi de T. O. Bompa, 
2003). 
 Producerea ATP 

1. Sistemul alactacid - ATP/CP (adenozintrifosfat/fosfocreatină) 
-   acest sistem pune la dispoziţie ATP pentru toate tipurile de efort de până la 10 

secunde şi contribuie în continuare cu energie pentru activităţi de până la 30 de secunde; 
-    ATP este înmagazinat în muşchi şi descompunerea lui nu necesită prezenţa 

oxigenului; 
-      fosfocreatina (CP) este un compus chimic depozitat şi el în muşchi, folosit însă la 

re-producerea, resinteza ATP; 
-    rezervele totale de ATP şi CP din muşchi sunt mici, astfel încât sistemul este 

limitat. Energia, însă, este eliberată rapid pentru acţiunile sportive; 
-      sistemul alactacid este antrenat în activităţi sportive de tipul viteză-putere, 

maximale (> 95%), de la viteză maximă la forţă şi putere maxime (inclusiv exerciţii 
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pliometrice), cu un interval de odihnă de 3 – 5 minute sau mai mult, care facilitează cel puţin 
refacerea a 50 – 75 % din ATP înainte de repetarea următoare; 

-     frecvenţa antrenamentului în acest regim: de 2 ori, maximum de 3 ori pe 
săptămână. Pentru întreţinere:1 – 2 ori pe săptămână, în funcţie de programarea meciurilor; 

-    timp total de lucru în acest regim, pentru o lecţie de antrenament – 75 – 200 
secunde. 

Refacerea ATP: 
- 50% în 30 de secunde; 
- 100% în 3 – 5 minute. 
 
2. Sistemul lactacid (glicoliză anaerobă): 
-    acest sistem asigură cea mai mare parte din ATP pentru activităţile care necesită 

energie timp de mai mult de 10 secunde, contribuind până la 3 minute. El predomină în 
activităţi intense cu durata de 30 – 60/90 de secunde; 

-      glicogenul – care este înmagazinat în muşchi sub formă de glucoză – este sursa 
imediată pentru a genera ATP. Glicogenul este depozitat şi în ficat şi poate fi transformat în 
glucoză în sânge (zahăr), pentru a contribui la producerea ATP; 

-      prin intermediul acestui sistem se produce mai mult ATP decât prin sistemul 
alactacid; 

-      acidul lactic este produs ca rezultat al unei activităţi continue, de mare intensitate; 
-      o bază aerobă bună asigură un timp de revenire/refacere mai scurt şi mai eficient 

între repetări şi între zilele de antrenament; 
-      activitatea trebuie efectuată la o intensitate aproape de valoarea maximă, durează 

20 – 60/90 de secunde per repetare şi trebuie să fie cât se poate de specifică. La modul ideal 
se folosesc exerciţii tactice de aceeaşi durată; 

-      antrenamentul în regim lactacid va fi introdus progresiv la tinerii jucători, întrucât 
unii dintre ei nu au capacitatea de a tolera multe repetări în condiţiile  acestui gen de pregătire 
foarte stresantă; 

-      frecvenţa acestui tip de lucru pe săptămână: de 2 ori, rareori de 3 ori. Cu tinerii 
jucători: 1 – 2 ori; 

-       volumul total de lucru în acest regim per lecţie de antrenament: 5 – 7 minute, cu 
un interval de odihnă de 2 – 3 minute. 

 
3. Sistemul aerob sau oxidativ: 
-      de regulă, furnizează energia pentru activităţile de durată, de la peste 2 – 3 minute 

şi până la 1 – 2 ore;  
-      poate genera cantităţi mari de ATP prin utilizarea atât a glicogenului cât şi a 

acizilor graşi liberi; 
-        nu produce acid lactic; 
-       durează între 70 de secunde şi 2 minute până când acest sistem devine o sursă 

majoră de ATP, pentru că atât durează pentru ca oxigenul inspirat să fie asimilat în sânge şi 
transportat la muşchii efectori; 

-       hidraţii de carbon contribuie la producerea ATP din fazele de început şi până la 
25 de minute în activităţile de durată, după care dominanţi devin acizii graşi; 

-       furnizarea de ATP de către sistemul aerob este nelimitată, dar există şi alţi 
factori, cum sunt lipsa fluidelor sau durerea musculară, care cauzează oboseala, nu numai 
lipsa de ATP; 

-       o bază aerobă puternică este importantă pentru creşterea eficacităţii jucătorului la 
sfârşit de partidă, pentru ca acesta să reziste mai bine la oboseală şi să-şi îmbunătăţească 
refacerea  între antrenamente şi după meci; 
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-   cu cât este mai dezvoltată anduranţa aerobă, cu atât este mai restrâns rolul 
sistemului anaerob, rezultând niveluri scăzute ale lactatului şi, ca atare, un grad mai redus de 
oboseală spre sfârşitul jocului; 

-     frecvenţa antrenamentelor de acest tip pe săptămână: 2 – 3, în funcţie de numărul 
total al lecţiilor de antrenament săptămânale; 

-      volumul total al acestui tip de efort per lecţie de antrenament: 30 – 60 de minute. 
Sistemul aerob poate fi antrenat folosind două metode (T. O. Bompa, 2003): 
1. efort continuu, submaximal (75% din volumul maxim de oxigen), de lungă durată, 

cu o frecvenţă cardiacă de cca. 150 – 164 b/minut în funcţie de particularităţile individuale. 
Pregătirea se face prin diverse mijloace, de la şedinţele de alergare la cele de bicicletă şi 
specific prin exerciţii tehnice şi tactice de lungă durată. Acest tip de antrenament ameliorează 
rata de pompare a sângelui oxigenat de la inimă la muşchii efectori (adaptare centrală); 

2.  efort aerob intermitent, sub forma antrenamentului cu intervale şi a variantelor 
acestuia, care lucrează atât adaptarea centrală cât şi pe cea periferică (creşterea capacităţii 
muşchilor efectori de a extrage oxigenul). Antrenamentul aerob intermitent poate fi efectuat, 
în cea mai mare parte, pe baza exerciţiilor specifice de durată prelungită (3 – 5 minute sau mai 
mult). 

Sistemul aerob trebuie să joace un rol foarte important în pregătirea sportivă, lucru 
subliniat de mulţi ani de unii specialişti, dar deseori incorect pus în practică; de exemplu, în 
cazul alergării uşoare, de lungă distanţă, dar cu viteză redusă. Antrenorul trebuie să ţină minte 
că o bază aerobă bună face întotdeauna să crească cantitatea totală de energie disponibilă, 
chiar dacă jocul ar putea comporta o componentă anaerobă importantă. Capacitatea aerobă 
crescută determină, de asemenea, şi o producţie scăzută de acid lactic. Drept urmare, 
comparativ cu alţi jucători care au o capacitate aerobă mai mică, un jucător cu o bună bază 
aerobă poate juca un timp mai îndelungat şi la o intensitate mai mare înainte de a începe 
procesul de acumulare a acidului lactic. De aceea, o capacitate aerobă crescută este benefică 
pentru jucătorul angajat în exerciţii tehnico-tactice în regim aerob. 

Pe durat fazei de revenire/refacere după efortul de tip aerob, jucătorul cu un sistem 
aerob bine antrenat va recupera mai bine decât cel fără acest atu. În concluzie, pentru a 
îmbunătăţi metodologia pregătirii şi capacitatea de efort a jucătorilor trebuie mărit volumul 
total de antrenament în faza pregătitoare. În acest scop, şi în măsura în care acest lucru este 
posibil, durata perioadei pregătitoare trebuie prelungită. Drept rezultat, va exista mai mult 
timp pentru antrenarea sistemului aerob. De asemenea, antrenorul va dispune de mai mult 
timp pentru a se ocupa efectiv de cerinţele aerobe ale jocului, folosind exerciţii cu solicitare 
aerobă, specifice jocului de fotbal. 

 
Interacţiunea sistemelor energetice 
Cele trei sisteme energetice nu acţionează independent ci coordonat pentru a asigura 

energia necesară pentru susţinerea efortului fizic: de la cea mai scurtă explozie de energie la 
lovirea mingii, până la durata celui mai epuizant meci. Înţelegerea acestor sisteme şi folosirea 
lor inspirată poate conduce la îmbunătăţirea antrenamentului. 

Tabelele de mai jos ilustrează relaţia dintre timpul de performanţă şi sistemele 
energetice care furnizează energia. 

Relaţia dintre timpul de performanţă şi sistemele energetice care furnizează ATP 
(Bompa şi Chambers, 1999, citaţi de T. O. Bompa, 2003). 

Timpul de performanţă Sistemul de furnizare a energiei 
-  sub 10 secunde 
-  10 – 90 secunde 
-  90 secunde – 2 – 3 minute 
-  peste 3 minute 

-  alactacid 
-  alactacid/lactacid 
-  lactacid şi oxigen 
-  oxigen 
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Contribuţia procentuală a sistemelor energetice la activităţile fizice, tehnice şi tactice, 
de diferite durate (Asociaţia canadiană de Hochei, 1995, citată de T. O. Bompa, 2003) 

 
 
 

Durata activităţii Alactacid Lactacid Aerob 
5 secunde 85 15 0 
10 secunde 50 40 10 
30 secunde 15 65 20 

1 minut 10 40 50 
2 minute 5 25 70 
4 minute 2 18 80 
10 minute 1 9 90 
30 minute neglijabil 5 95 

1 oră neglijabil 2 98 
2 ore neglijabil 1 99 

 
Cunoaşterea contribuţiei diferitelor sisteme energetice la furnizarea energiei pentru 

eforturi de un anumit tip permite planificarea pregătirii în aşa fel încât toate calităţile motrice 
să fie bine antrenate iar jucătorii să nu treacă prin perioade de supraantrenament. O propunere 
de clasificare a diferitelor exerciţii pentru alternarea sistemelor energetice este redată mai jos  
( T. O. Bompa, 2003) 

 
 
 

Sistem alactacid Sistem lactacid Sistem aerob 
- deprinderi tehnice: 10 
secunde 
-  deprinderi tactice: 
< 10 secunde 
-  viteză maximă/putere/ 
agilitate < 10 secunde 
-  antrenament pentru putere: 
câteva serii de scurtă durată 
-  forţă maximă: 1 – 2 serii, 
câteva repetări 

- deprinderi tehnice: 10 
- 60 secunde 
- exerciţii tactice: 10 – 
60 de secunde 
- antrenament de 
viteză : repetări de 10 – 
60 secunde 
- putere - anduranţă 
 
 

- deprinderi tehnice 
durata > 3 minute 
- exerciţii tactice:      
2 – 10 minute 
- anduranţă aerobă / 
exerciţii de lungă 
durată / repetări 
- rezistenţă musculară 
 
 

  
 Planificarea microciclurilor trebuie realizată astfel încât săptămâni solicitante, chiar 
epuizante, să alterneze cu cicluri de refacere. Este necesar ca microciclurile cu solicitări mari 
să fie planificate mai ales în cursul fazei pregătitoare, pentru a stimula nivelul de adaptare 
atins de echipă într-o anumită perioadă de pregătire. Ameliorările vin numai ca rezultat al 
adaptării solicitate în mod continuu, alternând totuşi stimularea cu intervale de refacere şi 
recuperare. 
 
 În încheierea acestei prezentări a sistemelor energetice prezentăm şi particularităţile 
calităţilor motrice specifice posturilor din jocul de fotbal (T. O. Bompa, 2003) 
 
 
 



 24 

Post  Ergogeneză  Particularităţile calităţilor motrice 

 
Portar  
 

 
- alactacid 100% 
 

-   putere  
-   timp de reacţie 
-   timp de deplasare 

 
Fundaş  
 

- alactacid 20% 
- lactacid  30% 
- aerob  50% 
 

-   putere de start 
-   accelerare – decelerare maximă 
-   întoarceri şi schimbări rapide de direcţie 
-   timp de reacţie / de deplasare 

 
Mijlocaş  
 

-  alactacid  10% 
- lactacid  20% 
-  aerob  70% 
 

-   putere - rezistenţă 
-   viteză – rezistenţă 
-   timp de reacţie / de deplasare 
-   accelerare - decelerare 

Atacant  -  alactacid 20% 
-  lactacid  20% 
-  aerob  60% 

-   putere 
-   putere de start / săritură 
-   accelerare – decelerare maximă 
-   timp de reacţie / de deplasare 

 
 Pregătirea fizică generală şi pregătirea fizică specială – cele două laturi ale pregătirii 

fizice 
 Pregătirea fizică generală - urmăreşte să asigure organismului o bună capacitate de 
lucru în timpul efortului. În fotbal, pregătirea fizică generală trebuie să dea jucătorului 
dezvoltarea morfologică şi funcţională de care el are nevoie pentru obţinerea calităţilor 
necesare practicării jocului. De aici şi  importanţa selecţionării mijloacelor pentru pregătirea 
fizică generală a fotbaliştilor. Principalul este ca mijloacele folosite să contribuie la 
dezvoltarea calităţilor fizice de bază, la îmbunătăţirea deprinderilor motrice în conformitate cu 
conţinutul real al jocului. 
 Stabilirea volumului, metodelor şi mijloacelor pregătirii fizice pe parcursul 
perioadelor de pregătire, cât şi în cadrul lecţiilor complexe de antrenament diferă de la un 
stadiu de pregătire la altul. 
 Ponderea cea mai mare o întâlnim la nivelul începătorilor, unde atinge procente de 40-
50% din volumul total al pregătirii. Pe măsură ce jucătorul avansează şi se perfecţionează, 
ponderea pregătirii fizice generale scade, variind între 25-35%. În procesul de antrenament se 
planifică lecţii cu profil de pregătire fizică generală, care predomină în prima parte a perioadei 
pregătitoare şi se menţin 1-2 lecţii în cadrul ciclului săptămânal din perioada competiţională. 
 Conţinutul lecţiilor de pregătire fizică generală se caracterizează prin varietatea 
metodelor şi mijloacelor de pregătire. Valoarea lecţiilor de pregătire fizică generală, prin 
efectele fiziologice pe care le are, se recomandă şi ca factor de refacere a organismului când 
eforturile sunt aerobe. De exemplu în prima zi după un joc oficial sau după o lecţie de 
intensitate maximă. 
 Pregătirea fizică specială - reprezintă modelarea calităţilor fizice de bază în vederea 
dobândirii celor mai înalţi indici morfo - funcţionali în concordanţă cu cerinţele tehnice şi 
tactice ale jocului.  
 Pregătirea fizică specială se caracterizează prin: 
 -    mişcări care dezvoltă şi perfecţionează calităţile fizice cerute de particularităţile 
tehnicii şi tacticii jocului de fotbal. Aceste mişcări cuprind exerciţii pregătitoare care dezvoltă 
viteza, forţa, îndemânarea şi rezistenţa, în conformitate cu cerinţele speciale ale executării 
corecte a procedeelor tehnice, dar în condiţiile specifice fotbalului; 
  -    exerciţii specifice pregătitoare în tehnica şi tactica fotbalului. Din această categorie 
fac parte alergările şi săriturile specifice jocului, precum şi exerciţiile pregătitoare pentru toate 
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procedeele tehnice. De exemplu, pentru perfecţionarea mişcărilor înşelătoare se vor efectua 
mişcări laterale ale corpului, mişcări de simulare a lovirii mingii etc. 
 Asigurarea unei pregătiri fizice superioare se face numai dacă la baza ei există o 
pregătire fizică multilaterală. Aceasta se obţine prin îmbinarea armonioasă a pregătirii fizice 
generale cu cea specială. 
 Legătura dintre pregătirea fizică generală şi pregătirea fizică specială trebuie să fie 
înţeleasă şi aplicată în practică. În metodica antrenamentului sportiv legătura dintre cele două 
laturi ale pregătirii fizice se face evidentă în următoarele două sensuri: 
 1. În primul rând se lucrează pentru asigurarea bazei generale a calităţilor fizice şi 
numai după aceea, cu ajutorul pregătirii fizice speciale, se desăvârşeşte aspectul particular, 
specific calităţilor şi care se îmbină armonios cu tehnica şi tactica jocului. 
 2.  În al doilea rând, legătura armonioasă dintre pregătirea fizică generală şi cea 
specială se extinde  pe toată durata anului, bineînţeles în proporţii variate, în funcţie de 
perioadele antrenamentului sportiv. 
 În prima parte a perioadei pregătitoare, predomină mijloacele pregătirii fizice generale 
exprimate prin crosuri, alergări în aer liber, gimnastică. 
 Cu cât ne apropiem de perioada competiţională pregătirii fizice generale i se afectează 
timp mai puţin, făcând loc treptat exerciţiilor specifice.    
   

Metodica dezvoltării calităţilor motrice   
 Fotbalul este un joc sportiv care solicită din partea jucătorilor eforturi diferite. Acestea 
sunt determinate de sensul acţiunilor de joc şi se caracterizează prin alergări cu viteză 
diferită,cu schimbări de direcţie şi ritm prin sărituri din poziţii neaşteptate, accelerări. 
 În acelaşi timp, fotbalul solicită forţa necesară unor lovituri puternice a unei detente 
cât mai mari, precum şi lupta pentru posesia mingii. 
 În aceste solicitări sunt antrenate toate calităţile motrice: VÎRF, dezvoltate într-un 
anumit raport  specific. Aceasta înseamnă că între calităţile motrice există o anumită corelaţie 
în sensul că oricare mişcare în fotbal cuprinde toate aceste calităţi însă una sau mai multe 
predomină asupra celorlalte. 
  Deci lucrând pentru dezvoltarea unei calităţi fizice, solicităm şi celelalte calităţi, 
fiecare din ele dezvoltându-se în regimul celorlalte. În acest sens numai pentru a urma 
înţelegerea teoretică a fiecărei calităţi fizice şi din necesităţi de ordin metodic tratarea lor se 
va face separat. 
  

1. VITEZA  
În definiţia ştiinţifică a vitezei există un consens quasi-total între autorii care s-au 

dedicat studiului acestei calităţi fizice. De exemplu N. G. Ozolin (1972) defineşte viteza ca 
fiind capacitatea de a executa rapid mişcarea; V. M. Zaţiorski (1967) înţelege prin viteză 
“capacitatea omului de a efectua acţiunile motrice într-un timp minim pentru condiţiile 
respective”. J. Koltai şi L. Nadori (1976) înţeleg prin viteză “capacitatea de a îndeplini o 
sarcină motrică într-un interval de timp minim, pe o perioadă de timp limitată, în care nu 
apare încă oboseala”. A. Demeter (1970) defineşte viteza ca fiind “capacitatea omului de a 
executa mişcările cu rapiditate şi frecvenţă mare” iar Gh. Mitra şi Al. Mogoş (1977) 
caracterizează viteza prin “iuţeala (rapiditatea) cu care se efectuează acţiunile motrice în 
structurile şi combinările cele mai diverse”. 
 Literatura de specialitate este concordantă în aprecierea că, în cadrul diferitelor acte 
motrice, viteza se manifestă sub forme şi aspecte diferite, însă totdeauna una din formele de 
manifestare a vitezei are o pondere mai mare în realizarea actului motric respectiv. Fiziologii 
sovietici V. S. Farfel şi N.V. Zimkin (1966, 1970) citaţi de A. Demeter (1981) relevă trei 
forme elementare de manifestare a vitezei şi anume: 
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 -    timpul latent al reacţiei motrice; 
 -    viteza mişcării singulare; 
 -    frecvenţa mişcărilor. 
 Această clasificare este reluată aproape nemodificată de către V.M. Zaţiorski (1968), 
L. Nadori (1969), V. M. Zaţiorski şi I. N. Primakov (1970), J. Koltai şi L. Nadori (1976), 
precum şi de Gh. Mitra şi Al. Mogoş (1977). 
 A. Nicu (1993) menţionează următoarele forme de manifestare a vitezei: 
 -    viteza de reacţie - sinonimă cu timpul de reacţie sau perioada latentă a reacţiei 
motrice elementare; 
 -    viteza de execuţie - a unor mişcări mai complexe sau a unei faze dintr-o mişcare 
complexă ce caracterizează o ramură sau probă; 
 -    viteza de repetiţie - prezentă în efectuarea unor acte motrice ciclice, de exemplu, 
frecvenţa paşilor în unitatea de timp sau frecvenţa loviturilor la box; 
 -    viteza de deplasare sau viteza integrală - care se manifestă de obicei în condiţiile 
specifice unor ramuri sau probe, cum sunt: alergările de viteză, viteza elanului sau a 
jucătorului pornit la contraatac; 
 -    viteza de opţiune – manifestată prin alegerea rapidă a variantei optime de răspuns 
la acţiunile adversarului,prezentă în ramuri de sport ca: box,  lupte,  judo, tenis şi cu pondere 
însemnată  în jocurile sportive. 
 -   viteza de angrenare – caracterizată prin capacitatea de a ajunge rapid la viteza 
maximă. 
 
 Formele de manifestare a vitezei 

Viteza de reacţie 
Viteza de reacţie (sau latenţa reacţiei motrice) exprimă durata unui ciclu de procese 

fiziologice şi biochimice care au loc în urma aplicării unui stimul, urmat de o reacţie de 
răspuns. Componentele perioadei latente a reacţiei motrice sunt în număr de cinci (Zaţiorschi, 
Matveev şi alţii citaţi de A. Dragnea, 1996): 

-    apariţia excitaţiei în receptor;  
-    transmiterea aferentă spre sistemul nervos central a mesajului, sub forma unei unde 

de depolarizare; 
-     transmiterea eferentă a mesajului de răspuns de la centrii corticali motori; 
-   excitarea muşchiului care prin contracţie materializează reacţia de răspuns sub 

forma lucrului mecanic. 
Viteza de execuţie 
Viteza de execuţie exprimă timpul necesar efectuării integrale a unui act motric (C. 

Baciu, 1972; A. Dragnea,1996) mai simplu sau mai complex. Atât în condiţii de laborator cât 
şi în cazul unor mişcări caracteristice deprinderilor motrice specifice unor probe sportive, 
timpul de execuţie cuprinde următoarele patru faze: 

-    faza aferentă, reprezentată prin recepţionarea şi transmiterea aferentă a stimulului 
declanşator; 

-  faza centrală de prelucrare, concretizată prin analiza şi sinteza mesajului şi 
elaborarea comenzii; 

-  faza sau componenta eferentă, reprezentată de transmiterea spre muşchi a 
răspunsului motor; 

-   faza de răspuns efectiv, concretizată prin execuţia mişcării comandate. 
În activitatea sportivă, viteza de execuţie este declanşată de cele mai multe ori de către 

un obiect în mişcare (minge, adversar, coechipier), ceea ce reprezintă o îngreuiere serioasă a 
părţii aferente a reacţiei motrice, dar şi a analizei centrale a parametrilor temporali şi spaţiali 
ai obiectului aflat în mişcare. Studiile de neurofiziologie au arătat că în asemenea cazuri este 
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nevoie de o dublă acomodare vizuală:o acomodare cinetică, obţinută prin mişcarea de 
convergenţă a celor doi globi oculari şi o acomodare dioptrică, la distanţă, impusă de 
lungimea traseului obiect - sportiv.  

Această capacitate se poate perfecţiona prin exerciţii bine selecţionate şi judicios 
eşalonate fiind recomandate în acest scop jocurile dinamice. În cadrul lor sportivul trebuie să 
reacţioneze rapid la apariţia unei mingi aruncate din poziţii şi cu traiectorii şi viteze diferite, 
respectând regula “de la uşor la greu”. Prin schimbarea traiectoriei şi a vitezei mingii, se pot 
crea situaţii din ce în ce mai dificile, care solicită tot mai mult capacitatea de reacţie rapidă a 
sportivului în cele mai variate situaţii. Atunci când obiectul aflat în mişcare (de exemplu 
mingea), este fixat de privirea jucătorului înainte de deplasarea lui, reacţia motrică şi implicit 
viteza de execuţie vor fi avantajate. 

În jocurile sportive jucătorul trebuie să realizeze o bună viteză de execuţie în condiţii 
îngreuiate sau în condiţii de opţiune din mai multe răspunsuri posibile. Această capacitate de 
reacţie rapidă faţă de situaţiile apărute în urma schimbării neaşteptate a ambianţei 
înconjurătoare se perfecţionează odată cu ridicarea măiestriei sportive. Începătorul nu are la 
îndemână răspunsuri adecvate gata elaborate pentru diverse situaţii şi atunci când este pus să 
aleagă o variantă de răspuns cât de cât eficient, ezită ceea ce duce la prelungirea timpului de 
execuţie. În schimb, sportivul avansat, datorită experienţei dobândite pe parcursul unui proces 
îndelungat de pregătire şi activitate competiţională, reacţionează rapid şi eficient, deoarece 
răspunsul lui se elaborează deja în momentul declanşării unor acţiuni pregătitoare ale 
adversarului, neaşteptând acţiunea motrică propriu-zisă. Aşa se întâmplă de exemplu la fotbal, 
la executarea loviturii de pedeapsă (11m).În cazul în care portarul reacţionează doar la mingea 
lovită şi pornită spre poartă, nu are nici o şansă să preîntâmpine marcarea golului, chiar în 
condiţiile în care mingea a fost lovită cu forţă medie, dar este bine plasată. În schimb, dacă 
reacţia portarului este iniţiată din timpul fazelor pregătitoare ale lovirii mingii, prin intuirea 
intenţiei adversarului din gesturi abia perceptibile, de modificare a tonusului muscular într-o 
direcţie sau alta, anticiparea portarului are în astfel de situaţii o bază obiectivă, cu mari şanse 
în evitarea înscrierii golului. Aceste reacţii la acţiunile pregătitoare ale adversarului au la bază 
existenţa unor etape  biomecanice obligatorii ale fiecărei acţiuni motrice. 

În concluzie, viteza de execuţie în cazul unor acte motrice complexe sau în condiţiile 
speciale de îngreuiere şi de opţiune, cuprinde perioada de timp ce se consumă din momentul 
apariţiei semnalului până la încheierea completă a actului motric adecvat. În cazul în care 
semnalul declanşator este un obiect în mişcare (minge), identificarea, percepţia direcţiei, 
traiectoriei şi a vitezei de înaintare, precum şi alegerea momentului optim de declanşare a 
reacţiei de răspuns sunt consumatoare de timp suplimentar. Condiţiile atmosferice 
nefavorabile, acţiunile înşelătoare ale adversarului pot determina şi ele prelungirea timpului 
de execuţie. Urmărirea cu atenţie a actelor şi gesturilor motrice ale adversarului poate 
evidenţia pentru un sportiv experimentat schimbarea uşoară, abia perceptibilă, a repartizării 
tonusului muscular. Această informaţie suplimentară poate contribui la descifrarea precoce a 
intenţiei adversarului mărind şansa de câştig. 
  

Viteza de repetiţie 
 Frecvenţa maximă a mişcărilor repetate  voluntar exprimă  viteza de repetiţie a actului 
motric  (C. Baciu,1972; A. Dragnea,1996).În practică, viteza de repetiţie se exprimă prin 
numărul maxim de mişcări simple efectuate în unitatea de timp. 
 Din punct de vedere fiziologic, capacitatea omului de a efectua acte motrice repetate 
cu mare frecvenţă depinde de mobilitatea sau labilitatea funcţională a sistemului nervos 
central, în direcţia emiterii unor comenzi rapide în mod succesiv, precum şi de capacitatea 
funcţională a efectorului muscular de a îndeplini cu frecvenţă ridicată aceste comenzi. Se 
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consideră că la om frecvenţa paşilor poate ajunge la 5 repetări pe secundă (C. Florescu  şi 
colab. citaţi de A. Dragnea, 1996 ). 
 Factorul determinant  este reprezentat de către sistemul muscular ca efector periferic, a 
cărui viteză de contracţie şi de relaxare succesivă este esenţială din acest punct de vedere. În 
cazul în care timpul de execuţie a mişcării repetate se prelungeşte, intervine în sens limitativ 
şi oboseala plăcii motorii la nivelul căreia au loc sinteza şi inactivarea mediatorilor chimici. 

Odată cu solicitarea extremă a mobilităţii funcţionale corticale, oboseala survenită la 
acest nivel determină înrăutăţirea rapidă a performanţei motrice repetate cu mare frecvenţă. 
 În concluzie, frecvenţa maximă a mişcărilor succesive în unitatea de timp exprimă 
viteza de repetiţie a actului motric dat. Acest element de bază al vitezei este determinat din 
punct de vedere fiziologic de labilitatea funcţională a centrilor nervoşi şi a efectorului  
muscular, în mare parte determinată genetic. Persoanele care pot aprecia corect 
microintervalele de timp prezintă şi o  mare viteză de repetiţie. 
 Viteza de deplasare 
 Viteza de deplasare, spre deosebire de viteza de reacţie, de execuţie şi de repetiţie, 
care sunt considerate drept forme elementare ale calităţii fizice viteză, are cea mai mare 
importanţă în sport deoarece oglindeşte posibilităţile concrete ale sportivului de a parcurge 
distanţa dată cu maximum de viteză (A. Nicu, 1993). În fotbal viteza crescută de deplasare 
poate crea avantaje incontestabile. 
 Viteza de deplasare, ca formă complexă de manifestare a vitezei, se află într-o relaţie 
dialectică, de interdependenţă relativă cu formele elementare de manifestare a vitezei. Astfel, 
în proba de 100 m plat, performanţa realizată depinde de: viteza de reacţie din momentul 
startului, viteza de execuţie a desprinderii din blok - start, a vitezei de avântare a coapselor şi 
a efectuării  complete a ciclurilor repetate, viteza de repetiţie a paşilor etc. În acelaşi timp, 
viteza de deplasare este determinată şi de alţi factori, care nu se încadrează în domeniul 
propriu-zis al vitezei, cum sunt: lungimea pasului (strâns corelată cu lungimea picioarelor şi 
cu forţa de împingere a muşchilor), coordonarea fină a activităţii grupelor musculare agoniste 
şi antagoniste (care prezintă un rol deosebit în realizarea tehnicii de alergare).Datorită faptului 
că viteza de deplasare este determinată  nu  numai  de  formele  elementare  ale calităţii fizice 
viteză, ci şi de alte calităţi, cum sunt forţa de împingere a picioarelor, coordonarea 
neuromotorie, rezistenţa în regim de viteză şi altele, ea oglindeşte numai parţial viteza pură a 
omului, nefiind concludentă din punct de vedere ştiinţific în caracterizarea calităţii de viteză. 
La acestea se mai pot adăuga unele influenţe biomecanice şi chiar anatomice, care prin 
dimensiunile segmentelor implicate în viteza de deplasare joacă un rol important în 
determinarea vitezei de deplasare, fără ca aceasta să presupună o corelaţie strânsă cu formele 
elementare de manifestare a vitezei. 
 Din punct de vedere biomecanic,viteza de deplasare poate fi descompusă în două faze: 
 -    faza măririi vitezei pe baza accelerării după start (“faza elanului”); 
 -    faza stabilizării relative a vitezei pe parcurs. 
 Trebuie remarcat faptul că în jocurile sportive mai importantă este accelerarea rapidă. 
În ambele faze, însă, coordonarea fină a mişcărilor joacă un rol important. 
 Din punct de vedere fiziologic, actele motrice executate cu mare viteză au la bază 
repetarea automată a emiterii comenzii nervoase către muşchii efectori. Semnalele senzitive 
proprioceptive cu punct de plecare de la receptorii din muşchi, tendoane, aponevroze şi 
ligamente, în condiţiile vitezei maxime de deplasare, nu pot interveni în corectarea şi în 
general în dirijarea mişcării, deoarece nu dispun în aceste condiţii de timpul necesar 
intervenţiei eficiente a mecanismelor feed-back de corectare a eventualelor greşeli de 
coordonare. Recomandările lui N.A.Berstein, citat de A.Demeter (1981) sau J.Verhoşanski  
ş.a.(1982) citat de A. Nicu  (1993) de a evita executarea mişcărilor insuficient stăpânite şi 
fixate cu viteză maximă sunt pe deplin justificate. 
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 În concluzie, viteza de deplasare, ca formă complexă de manifestare a vitezei, se află 
într-o independenţă relativă faţă de celelalte forme de manifestare a vitezei. Coordonarea 
neuromotorie, forţa în regim de viteză, rezistenţa în regim de viteză, joacă un rol esenţial în 
determinarea vitezei de deplasare. Cele două aspecte biomecanice ale vitezei de deplasare, 
accelerarea după start şi stabilitatea vitezei pe parcurs au la bază, de asemenea, mecanisme 
distincte. Mărirea frecvenţei paşilor dincolo de o anumită limită optimă duce la tetanizarea 
muşchilor şi din cauza ineficienţei mecanismelor feed-back, de coordonare şi corectare a 
eventualelor greşeli apărute pe parcurs, sportivul aleargă crispat, ceea ce reduce mult viteza de 
deplasare. 

 
Metodele de antrenament pentru dezvoltarea vitezei 

 Antrenamentul vitezei este fondat pe premiza că, prin incontestabile aspecte, ea se 
distinge de alte calităţi motrice. Primul şi cel mai important este legat de intensitate care 
trebuie să fie întotdeauna maximală. Cel de-al doilea este de a nu se atinge niciodată pragul de 
oboseală. 
 Aceste principii trebuie să respecte şi ele două condiţii: 
 -     să existe un control al gesturilor de efectuat; 
 -   ca execuţia să poată fi variată de un număr suficient de ori, altfel spus să nu fie 
standardizată. 

Unul din semnele importante prin care se manifestă rapiditatea motrică maximală este 
absenţa oricărei oboseli. Trebuie alese pentru aceasta exerciţii a căror durată nu depăşeşte o 
limită sigură care se situează în jurul a 4 la 6 secunde.  

Recuperarea între două serii consecutive trebuie să fie completă pentru a permite 
refacerea energiei. Recuperarea de tip activ favorizează acest proces menţinând o stare de 
excitaţie optimală a sistemului nervos. 

N. G. Ozolin  (1972) citat de A. Dragnea (1996) sistematizează metodele pentru 
dezvoltarea vitezei astfel: 

-     metoda exerciţiului “din mers”:parcurgerea unei distanţe în viteză maximă după 
un elan prealabil (alergare lansată); 

-   metoda alternativă:creşterea vitezei,atingerea celei maxime şi apoi descreşterea 
acesteia; 

-     metoda ştafetelor şi jocurilor; 
-     metoda întrecerii; 
-     metoda repetărilor în tempouri submaximale, maximale şi supramaximale.  

 
Fundamentarea fiziologică şi biochimică a metodelor de dezvoltare a vitezei  

 Exerciţiile folosite pentru îmbunătăţirea vitezei trebuie să satisfacă următoarele 
cerinţe: 
 -     tehnica acestor exerciţii se recomandă să fie simplă pentru a facilita executarea lor 
cu mare viteză; 
 -   exerciţiile de viteză trebuie să fie bine însuşite de sportivi, pentru a permite 
concentrarea nervoasă în direcţia executării lor cu mare viteză; 
 -   durata totală a exerciţiilor de viteză se stabileşte în aşa fel încât spre sfârşitul 
exersării viteza de execuţie să nu scadă din cauza oboselii intervenite pe parcurs. 
 Deoarece exerciţiile de viteză fac parte din eforturile de intensitate maximală, durata 
unui exerciţiu nu trebuie să depăşească 10-15 s, nici la sportivi foarte bine antrenaţi. La 
începători şi la cei neantrenaţi,  se recomandă ca durata exerciţiilor de viteză cu intensitate 
maximală să nu depăşească 8 – 10 s. 
 Metoda de bază a educării şi creşterii vitezei este metoda repetării. Tendinţa 
principală în cadrul acestei metode este depăşirea la lecţiile de antrenament a vitezei maxime 
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a sportivului (C. Florescu, 1994). Parametrii de bază ai efortului sunt alcătuiţi în concordanţă 
cu această cerinţă: lungimea distanţei parcurse în mod repetat sau durata în timp a exerciţiului 
va fi stabilită în aşa fel, încât să permită executarea ei repetată fără scăderea vitezei la ultimele 
repetări, deoarece ar dăuna principiului stabilit anterior. Deci, intensitatea efortului trebuie să 
fie maximum posibilă, în unele încercări căutând să se obţină cei mai buni timpi şi alternat cu 
efortul submaximal şi moderat, în vederea evitării creării unui stereotip de viteză, care mai 
târziu ar putea constitui o barieră în calea progresului. Intervalele de odihnă între repetări sunt 
şi ele stabilite astfel, încât să permită o restabilire corespunzătoare a principalilor indicatori 
fiziologici şi biochimici ai capacităţii de efort a sportivului şi menţinerea prospeţimii 
sistemului nervos pentru execuţii tehnice corecte. 
 Cele mai dificile şi mult controversate probleme se ridică în legătură cu stabilirea 
corectă a duratei intervalelor de odihnă dintre repetările succesive. Cele două procese 
fiziologice cu implicaţii majore în acest fenomen şi anume: modificarea excitabilităţii 
sistemului nervos central, pe de o parte, şi restabilirea parametrilor de bază a unor funcţii 
vegetative implicate în lichidarea datoriei de oxigen şi a menţinerii constante a homeostaziei 
interne, pe de altă parte, prezintă tendinţe net contradictorii. În timp ce excitabilitatea 
sistemului nervos central după o uşoară creştere, în momentele imediat următoare unui astfel 
de efort, în continuare arată o tendinţă de scădere relativ alertă, restabilirea constantelor 
fiziologice şi biochimice ale mediului intern şi în special lichidarea datoriei de oxigen 
acumulată în eforturile succesive se realizează destul de lent. 
 Antrenorul este pus în acest caz în faţa unei mari dileme:o pauză relativ lungă, care ar 
permite lichidarea datoriei de oxigen, duce la scăderea marcată a excitabilităţii sistemului 
nervos central şi împiedică menţinerea constantă a vitezei, iar o pauză scurtă asigură 
menţinerea la un nivel optim a excitabilităţii sistemului nervos central, dar nu permite 
lichidarea datoriei de oxigen şi arderea completă a acidului lactic, ce se va acumula treptat în 
muşchi şi chiar în sânge, ducând în mod inevitabil la apariţia oboselii şi imposibilitatea 
menţinerii constante a vitezei de deplasare. Dilema trebuie rezolvată printr-un compromis: 
pauzele dintre repetările succesive vor fi suficient de lungi ca să permită lichidarea în bună 
parte a datoriei de oxigen şi metabolizarea excesului de acid lactic, dar nu vor fi atât de lungi 
încât să permită instalarea unei excitabilităţi scăzute a sistemului nervos central. 
 Un rol deosebit în asigurarea eficienţei intervalelor de odihnă revine formelor active 
de odihnă, care pot realiza menţinerea la un nivel ridicat a excitabilităţii sistemului nervos 
central. Cele mai eficiente mijloace de odihnă activă s-au dovedit a fi exerciţiile care 
angrenează în activitate grupele şi lanţurile musculare solicitate în eforturile prealabile de 
viteză, dar care sunt efectuate cu viteză redusă. În aceste condiţii fluxul permanent de 
impulsuri nervoase aferente reuşeşte să menţină excitabilitatea corticală la un nivel ridicat pe 
o perioadă relativ îndelungată, timp în care se realizează şi restabilirea quasi-totală a 
parametrilor funcţiilor vegetative. În cazul alergării de viteză pauzele sunt destinate mai ales 
mersului şi alergării uşoare. 
 Ştiut fiind că starea de excitabilitate optimă a sistemului nervos central este condiţia 
fiziologică principală a educării vitezei şi a îmbunătăţirii vitezei maxime, progrese evidente în 
această direcţie se pot realiza numai pe fondul unei stări de prospeţime accentuată a 
sistemului nervos central. Câştigul în viteză presupune concentrarea nervoasă maximă şi 
aceasta nu se poate obţine decât pe fondul unei prospeţimi accentuate. 
 Se recomandă de aceea plasarea efortului de acest gen în prima parte a 
antrenamentului (sau a lecţiei de educaţie fizică).În ciclul săptămânal, locul cel mai potrivit al 
antrenamentului dedicat îmbunătăţirii vitezei maxime este ziua de după odihnă, când nu 
acţionează efectele inhibitorii ale oboselii acumulate pe parcursul mai multor lecţii de 
antrenament. 
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 În concluzie, metodele moderne de educare a vitezei se bazează pe repetarea cu viteză 
aproape de intensitatea maximă a unor porţiuni relativ scurte de teren (pistă de antrenament), 
exerciţiul fiind efectuat integral cu intensitate mare. În funcţie de gradul de pregătire, perioada 
de antrenament şi condiţiile materiale de lucru,distanţa parcursă şi intervalul de odihnă 
variază. Este bine ca intervalul de odihnă să fie astfel stabilit, încât să permită refacerea a 
circa 95% din capacitatea de efort (A. Nicu, 1993), iar în timpul pauzei sportivul să execute 
mers şi alergare uşoară, în vederea menţinerii la un nivel ridicat a excitabilităţii sistemului 
nervos central, fapt ce asigură prospeţimea necesară îmbunătăţirii vitezei maxime. 

 
Unele aspecte particulare ale dezvoltării vitezei la copii şi juniori                 

           Deşi viteza se bazează mai ales pe însuşiri genetic determinate ale recepţionării, 
transmiterii şi prelucrării informaţiilor mediului extern şi intern şi pe rapiditatea efectuării 
comenzii primite la nivelul efectorului periferic muscular, nu se poate pune la îndoială rolul 
important al educării şi perfecţionării acestei calităţi prin exersare şi antrenament. Antrenorii 
ar greşi dacă s-ar situa pe o poziţie pasivă privind educarea vitezei sau amânarea acţiunilor de 
perfecţionare până la maturizarea biologică completă a organismului copiilor, crezând că 
talentul înnăscut îşi va croi drum mai devreme sau mai târziu. Pentru desăvârşirea şi 
împlinirea completă talentul are nevoie de o preocupare atentă şi permanentă pe toată durata 
perioadei de creştere. 
 După opinia specialistului sovietic V. P. Filin citat de A. Demeter  (1981) în copilărie 
există condiţiile  cele  mai  favorabile  pentru  dezvoltarea  vitezei. După  fiziologul  V. S. 
Farfel  citat de A. Demeter (1981) între 11-12 ani, odată cu perfecţionarea coordonării 
mişcărilor, se îmbunătăţeşte mult şi viteza, iar la 13-14 ani se pot obţine cele mai bune 
rezultate pentru îmbunătăţirea vitezei. 
 Referitor la modalitatea de lucru, Krestovnikov şi Ozolin, citaţi de A. Demeter (1981) 
recomandă la copii şi juniori efectuarea exerciţiilor de viteză în prima parte a lecţiei de 
antrenament, imediat după încălzire. 
 După N. N. Iakovlev (1971) citat de A. Demeter (1981), la începutul antrenamentului, 
exerciţiile de viteză creează condiţii biochimice tisulare favorabile eforturilor de rezistenţă 
care urmează să fie executate în partea a doua a antrenamentului. Eforturile de rezistenţă 
efectuate la începutul antrenamentului influenţează nefavorabil eficienţa exerciţiilor de viteză 
ulterioare, pe baza acumulării acidului lactic şi a reducerii treptate a excitabilităţii 
neuromusculare, absolut necesară efectuării în bune condiţii a exerciţiilor de viteză. 
 La juniori şi tineri “bariera de viteză”se stabileşte relativ repede, în toate acele cazuri 
în care pregătirea fizică generală şi multilaterală este neglijată în favoarea pregătirii specifice 
timpurii. Un studiu efectuat de un colectiv format din Kaledin, Lasin şi Scerbakova (citaţi de 
A.Demeter, 1981) pe fotbalişti juniori a dus la concluzia că pregătirea fizică generală asigură 
obţinerea unor rezultate mai bune în fotbal, decât pregătirea bazată mai ales pe efort specific. 
Astfel, s-a demonstrat încă o dată valabilitatea concluziilor lui Kohlrausch (citat de 
A.Demeter, 1981) care a arătat că la tineri programul de pregătire multilaterală este mai 
indicat pentru dezvoltarea vitezei, decât un program axat prematur exclusiv pe exerciţii de 
viteză. 
 În concluzie, vârsta copilăriei şi adolescenţei prezintă premise favorabile dezvoltării 
vitezei sub toate aspectele ei. Între 10-18 ani este etapa favorabilă dezvoltării vitezei, mai 
târziu existând puţine şanse pentru îmbunătăţirea parametrilor de viteză. În cadrul 
antrenamentului este bine ca exerciţiile specifice de viteză să fie plasate la început, deoarece 
creează premise favorabile, din punct de vedere biochimic, dezvoltării în continuare a 
rezistenţei. În privinţa alcătuirii grupelor de antrenament este bine să se ia în consideraţie 
vârsta fiziologică a copiilor şi juniorilor şi nu cea cronologică. Introducerea prematură a unor 
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exerciţii de pregătire specială de viteză, după o primă etapă de mari satisfacţii, va duce în cele 
din urmă la stagnare şi la nerealizarea unor mari performanţe.   
 

Planificarea antrenamentului de viteză la fotbaliştii juniori 
Pregătirea sportivă a copiilor şi juniorilor trebuie să respecte o seamă de principii care 

vor fi tratate pe scurt în rândurile care urmează. Asigurarea unui caracter atractiv al instruirii 
trebuie să constituie liantul de bază al atragerii şi menţinerii tinerilor în activitatea sportivă 
sistematică. 

Metodica de predare în rândul copiilor şi juniorilor trebuie să satisfacă această cerinţă 
şi de aceea caracterul de joc, de liberă iniţiativă, de folosire a elementelor de întrecere trebuie 
să caracterizeze organizarea antrenamentelor la această categorie de vârstă. 
 Multilateralitate în dezvoltarea şi pregătirea fizică concomitent cu însuşirea şi 
perfecţionarea tehnicii corecte. Această cerinţă constă în dezvoltarea armonioasă a 
principalelor grupe musculare, ridicarea treptată a capacităţii de efort (a aparatelor respirator 
şi circulator), dezvoltarea treptată a calităţilor fizice de bază şi specifice, plus însuşirea 
tehnicii eficiente. Dezvoltarea deprinderilor motrice la copii se desfăşoară mai repede decât 
perfecţionarea posibilităţilor funcţionale. 

Folosirea pe scară largă a competiţiilor, pentru copii şi juniori, ca metodă de mare 
importanţă în formarea calităţilor fizice, psihice şi a tehnicii necesare în sportul de 
performanţă. Fără îndoială că întrecerea, competiţia constituie, împreună cu antrenamentul, 
motorul progresului în sportul de performanţă. Puterea formativă a sportului în sfera 
personalităţii, a calităţilor morale se realizează mai bine în focul disputelor, al competiţiei 
decât în antrenament. De aceea stabilirea unui sistem competiţional propriu grupelor de copii 
şi juniori devine foarte importantă. 

Periodizarea pregătirii sportive la fotbalişti este subordonată sistemului competiţional. 
Se pot distinge trei perioade ale pregătirii sportive fotbalistice: 
 -    perioada pregătitoare (de iarnă sau de vară) în care se urmăreşte o creştere gradată 
a capacităţii de efort, o îmbunătăţire a principalelor calităţi fizice, perfecţionarea unor 
deprinderi tehnice, precum şi îmbogăţirea cunoştinţelor tactice. Perioada pregătitoare de iarnă, 
a cărei durată este de 10-14 săptămâni, poate fi împărţită la rândul ei în perioada de pregătire 
fizică generală (de angrenare-readaptare la efort), perioada de pregătire specifică (de 
acumulare de bază) şi perioada precompetiţională (de intrare treptată în formă), în care se 
definitivează echipa pentru jocurile oficiale. 
 Perioada pregătitoare de vară este de obicei mai scurtă (2-6 săptămâni) şi are în mare 
aceleaşi sarcini şi obiective. 
 Perioada competiţională reprezintă durata de desfăşurare a jocurilor unui tur sau retur, 
pe timp de 4-5 luni. La rândul ei, perioada competiţională se împarte în mai multe etape, în 
care sarcinile principale ale antrenamentului se referă la menţinerea potenţialului biologic şi la 
perfecţionarea măiestriei tehnico-tactice. Obiectivele acestei perioade se adresează menţinerii 
unui randament sportiv ridicat, consolidării relaţiilor de joc între componenţii echipei, ceea ce 
va duce la obţinerea performanţelor sportive dorite. 

Perioada de tranziţie cuprinde vacanţa de vară sau de iarnă. Sarcinile ei constau în 
reducerea  treptată  a efortului, refacerea generală a organismului, menţinerea unui nivel 
minim de pregătire (nespecifică), precum şi a deprinderilor tehnice de bază. Obiectivele 
principale ale acestei perioade se rezumă la odihna şi refacerea capacităţii de efort, ca şi la 
tratarea unor afecţiuni. 
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Periodizarea vitezei (T.O.Bompa, 2001, 2003) 
pregătitoare competiţională tranziţie 

pregătire 
generală 

pregătire                  
specifică 

precompetiţional competiţie tranziţie 

rezistenţă 
aerobă şi 
anaerobă 
(tempo) 

viteză 
alactică 

rezistenţă 
anaerobă 

viteză 
specifică 
agilitate 

alactică     şi 
lactică 
timp de 
reacţie 
viteză 

rezistenţă 

viteză specifică 
agilitate alactică 

şi lactică 
rezistenţă specifică 

(ergogeneză) 

viteză 
specifică 

(ergogeneză) 
agilitate 

timp de reacţie 

alte 
activităţi 

 
În strânsă legătură cu sistemul competiţional periodizarea vitezei trebuie să respecte 

următoarele subfaze ale pregătirii: 
-    rezistenţa aerobă şi anaerobă. Prima parte a perioadei pregătitoare are scopul de a 

construi baza aerobă pe care trebuie să se  sprijine antrenamentul de viteză (antrenament în 
tempo). Pentru realizarea bazei anaerobe se vor folosi metoda fartlek şi antrenamentul cu 
repetări; 

-    viteza alactică şi lactică şi rezistenţa anaerobă. Pe măsură ce se apropie competiţia, 
antrenamentul devine mai intens. Accentul cade pe viteza maximă, schimbări de direcţie, 
alergări de agilitate iar distanţa creşte de la 10-15 m la  30-50m; 

-  viteza specifică. Include toate componentele vitezei specifice jocului de fotbal. 
Intensitatea pregătirii creşte, apar meciurile oficiale şi trebuie acordată o atenţie deosebită 
alternanţei efort-odihnă; 
 

 Mijloace prin care se dezvoltă viteza generală:  
 -    exerciţii de viteză pe distanţe de 15-100m în linie dreaptă; 
 -    alergări lansate; 
 -    alergări cu pas tropotit sau cu genunchii ridicaţi;   

-    întreceri şi ştafete 4x60m,4x30m.   
 

Exerciţii pentru dezvoltarea vitezei de deplasare şi de pornire: 
-    alergări în viteză pe distanţe de 10-20m cu pornire din poziţia “în picioare”; 

 -    porniri de pe loc în viteză maximă începând cu paşi mici:la semnal se continuă cu 
10-20m alergare lansată; 
 -     alergare pe loc cu genunchii ridicaţi 10-20sec;se repetă de 8-10 ori; 
 -    joc de glezne cu deplasare uşoară 30-40sec cu trecerea în alergare lansată pe 15 - 
20 m continuaţi cu alergare relaxată şi plimbare până se revine la poziţia iniţială de plecare; 
 -    alergări pe distanţe de 60-100m cu 2-3 variante de viteză (pe loc, cu genunchii la 
piept, lateral, lansat etc.); 
 -    alergare laterală 8-10m continuată la semnal, cu alergare în viteză dar în linie 
dreaptă pe 15 - 20 m; 
 -     alergări uşoare pe distanţe de 15-20m intercalate cu alergări în viteză maximă pe 
10-15m cu pornire la semnal; se repetă de 8-10 ori; 
 -     alergare cu spatele pe 8-10m; la semnal alergare în viteză pe 10-15m în direcţiile 
indicate de antrenor; 
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 -     din alergare uşoară la semnal se execută: 
    -     sprinturi cu 1-2 schimbări de direcţie; 
  -     întoarceri urmate de sprint; 
  -     rostogoliri urmate de sprint; 
  -     sărituri la cap urmate de sprint; 
 -      ştafete şi întreceri. 
  

Exerciţii pentru dezvoltarea vitezei de reacţie şi de execuţie: 
 -     executarea rapidă a lovirii mingii cu piciorul, la perete; distanţa se micşorează şi se 
măreşte permanent fără a depăşi 5 m; 
 -     jucătorii faţă în faţă la 2-3m unul de altul îşi pasează mingea fără oprire; se 
apropie până la un metru şi apoi revin; 
 -     jucătorii la 20m de poartă, stau jos cu spatele la poartă; antrenorul transmite 
mingea în diferite locuri ale suprafeţei de pedeapsă, numind în acelaşi timp jucătorul care să 
execute lovitura la poartă; 
 -    jucătorii având fiecare câte o minge, sunt la 30m de poartă. La semnalul 
antrenorului, primul jucător conduce mingea 10m, apoi o pasează la antrenor. După pasare 
execută o rostogolire şi reprimind mingea de la antrenor, trage la poartă; 
 -    jucătorii conduc mingea în viteză în direcţii dorite. La un semnal ei efectuează 
conform indicaţiilor antrenorului una din următoarele mişcări: 
 -    oprire bruscă prin călcarea mingii; 
 -    schimbare bruscă a direcţiei de conducere; 
 -    sar rapid peste minge şi o conduc în sens contrar; 
 -     joc la două portiţe pe teren redus. 
 

2.  FORŢA 
Forţa musculară este aptitudinea motrică ce permite omului să învingă o rezistenţă sau 

să se opună acesteia printr-un efort muscular intens (R. Manno, 1996). 
Derivăm o forţă generală prin care înţelegem forţa la nivelul tuturor grupelor 

musculare şi o forţă specială tipică fotbalistului care realizează o dezvoltare la nivelul 
grupelor musculare interesate în execuţiile tehnice cu şi fără minge.  

Specific fotbalului întâlnim următoarele aspecte: 
  forţa de lovire a mingii – determinată de :                                                         

-   precizia loviturii;   
-   volumul masei musculare; 
-   viteza de aplicare; 
-   corectitudinea tehnicii; 
forţa de depăşire a adversarului – determinată de:  

  -   volumul şi puterea masei musculare; 
-   tehnica de efectuare a luptei; 
forţa de învingere a greutăţii proprii – manifestată în:   

  -   viteza de deplasare; 
-   detenta; 
-   schimbarea de direcţie. 

 
Dezvoltarea forţei generale este necesară atât jucătorilor tineri cât şi celor maturi. La 

tineri în perioada creşterii, se recomandă multă prudenţă în programarea exerciţiilor de forţă 
care vor fi cu durată mai redusă şi cu un număr mai mic de repetări. În ceea ce priveşte forţa 
specifică fotbalistului, trebuie să nu uităm că urmărim forţa-viteză, precum şi necesitatea 
respectării unui anumit raport optim între forţă, viteză, rezistenţă şi îndemânare. 
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O altă clasificare a forţei (Hare citat de R. Manno, 1996) presupune: 
-    forţa maximă este forţa pe care sistemul neuromuscular poate să o dezvolte printr-o 

contracţie musculară voluntară; 
-   forţa-viteză (forţa rapidă) este capacitatea sistemului neuromuscular de a învinge 

rezistenţe printr-o contracţie foarte rapidă; 
-    forţa rezistenţa (rezistenţa/forţa) este capacitatea care permite organismului să se 

opună oboselii în prestaţiile în care forţa se combină cu durata. 
După altă clasificare (Kuzneţov citat de R. Manno, 1996) există două tipuri 

fundamentale de manifestare a forţei: 
-     forţa dinamică, se caracterizează printr-o scurtare sau alungire a muşchiului (efort 

de învingere sau de cedare); 
-    forţa statică, în cazul căreia nu se modifică dimensiunea muşchiului. 
Metodele de dezvoltare a forţei constau, în general, în efectuarea unor eforturi 

musculare adecvate, utilizând în acest scop şi în funcţie de cazuri (R. Manno, 1996): 
- o rezistenţă cât mai mare 
- o rezistenţă submaximă până la epuizare 
-   o rezistenţă medie de învins cu o viteză maximă, fără să se ajungă la oboseală 

excesivă. 
Forţa condiţionează puterea, agilitatea şi rapiditatea, calităţi foarte căutate la un jucător 

(T. O. Bompa, 2003). 
Puterea este abilitatea de a aplica o forţă pe o durată de timp oricât de scurtă. În jocul 

de fotbal puterea se manifestă sub forma şutului puternic sau a abilităţii de a opune rezistenţă 
agresivităţii adversarului direct. 

Agilitatea, pe de altă parte, reprezintă capacitatea unui jucător de a schimba rapid 
direcţia, ca rezultat al îmbunătăţirii puterii, vitezei, acceleraţiei-deceleraţiei, timpului de 
reacţie şi de deplasare, flexibilităţii dinamice, ritmului şi duratei acţiunilor în cursul jocului. 
Agilitatea este deci o sumă a acestor calităţi fiind strâns dependentă de puterea jucătorului. 

Rapiditatea, „iuţeala de picior”, schimbarea rapidă a direcţiei sunt cuprinse în putere, 
timp de reacţie şi de mişcare, accelerare şi decelerare rapidă şi în frecvenţa mare a mişcării 
picioarelor. 

Un jucător puternic şi, ca atare, rapid, va fi întotdeauna capabil să iniţieze acţiuni 
tactice mai rapide decât adversarul, un avantaj apreciat de orice antrenor (T. O. Bompa, 
2003). 

Importanţa puterii în jocul de fotbal 
Pregătirea de forţă şi putere este considerată un mijloc important de prevenire a 

accidentărilor. Majoritatea acestora au loc la nivelul ligamentelor, tendoanelor, articulaţiilor 
sau muşchilor. Pentru realizarea caracterului preventiv accentul trebuie să cadă pe: 

- exerciţii compensatorii pentru muşchii antagonici 
-   întărirea ligamentelor solicitate mai ales la schimbările rapide de direcţie, realizată 

prin intermediul antrenamentului de adaptare anatomică (AA) mai ales în prima parte a 
perioadei pregătitoare 

Îmbunătăţirea vitezei este un alt avantaj al pregătirii de forţă şi putere. Cu cât faza de 
împingere este mai puternică cu atât viteza este mai mare. 

Agilitatea manifestată la schimbările de direcţie nu este altceva decât o puternică 
accelerare-decelerare care poate fi îmbunătăţită tot printr-o pregătire de forţă. 

Reacţia la situaţiile de joc devine mai rapidă ca urmare a îmbunătăţirii puterii 
membrelor. Reacţia sportivului la un semnal (de exemplu, mingea trimisă în direcţia sa) 
depinde de timpul scurs între recepţionarea semnalului de către sportiv şi durata trimiterii 
impulsului nervos de la SNC la muşchii membrului care va acţiona asupra mingii. Totuşi, 
după ce impulsul nervos a ajuns la muşchi, rapiditatea acţiunii membrului depinde de puterea 
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contracţiei sau de cât de multe fibre musculare rapide (fast twitch - FT) au fost recrutate 
pentru a se contracta cu putere. Cu cât este mai mare numărul de fibre FT recrutate care intră 
în acţiune, cu atât este mai rapidă mişcarea membrului. Pentru a avea un timp de reacţie mai 
bun trebuie deci îmbunătăţită puterea. 

Puterea de desprindere sau capacitatea de a sări mai sus sau mai departe este, de 
asemenea, direct dependentă de puterea picioarelor. Cu cât numărul de fibre FT recrutate în 
acţiune este mai mare, cu atât săritura este mai lungă sau mai înaltă. O recrutare superioară a 
FT este însă posibilă numai ca rezultat al forţei maxime şi a pregătirii de putere. 

Precizia paselor sau a şutului la poartă depind şi ele de putere. O minge de fotbal care 
se rostogoleşte pe iarbă prezintă o probabilitate mai mică de a fi deviată de la traseul care i s-a 
imprimat dacă puterea pasei sau şutului a fost aplicată cu o forţă mai mare.  

 
Pregătirea de putere 
Dezvoltarea calităţilor fizice la fotbal are loc în două faze: 
1. îmbunătăţire – când tânărul sportiv ia parte la o pregătire organizată, îmbunătăţirile 

sunt vizibile pe măsură ce el se adaptează la antrenament. Aceste îmbunătăţiri sunt vizibile 
timp de mai mulţi ani; 

2. platou – dacă nevoile continue de perfecţionare a calităţilor motrice nu sunt 
stimulate prin alte mijloace decât antrenamentul specific jocului, sportivul atinge un platou. 
De aici încolo, îmbunătăţirile sunt fie foarte lente, fie inexistente. 

Pentru a atinge niveluri înalte de viteză şi putere jucătorii trebuie supuşi unui 
antrenament calitativ superior al sistemului nervos având ca rezultat final adaptarea neurală. 
Antrenarea sistemului nervos nu duce la creşterea dimensiunii muşchilor ci la o eficienţă 
crescută a transmisiei neurale a impulsurilor nervoase  către muşchii efectori. Antrenarea 
sistemului nervos realizează şi o coordonare inter-musculară mai bună a grupelor de muşchi 
implicate în execuţia unei deprinderi, în recrutarea şi utilizarea crescută a fibrelor musculare 
rapide (FT) în acţiunile sportive. 

Modul de acţiune al sistemului neuromuscular (T. O. Bompa, 2003): 
La începutul acţiunii este recrutat un număr mai mare de fibre musculare FT pentru a 

învinge forţa gravitaţiei, inerţia obiectului sau forţa adversarului. Cu cât numărul de fibre FT 
recrutate este mai mare, cu atât jucătorului îi este mai uşor să învingă rezistenţa care i se 
opune. 

Urmează, în continuare, acţiuni caracterizate printr-o accelerare crescută sau prin 
manifestări de viteză şi forţă. O astfel de acţiune este posibilă numai ca rezultat al creşterii 
descărcării sau a ratei de utilizare a fibrelor FT. Această aplicare rapidă a forţei constituie 
fundamentul oricărei acţiuni rapide şi puternice, fără de care este imposibilă de la bun început 
creşterea capacităţii sistemului neuromuscular de a recruta un număr cât mai mare de fibre 
musculare FT. 

Strategia neuromusculară 
1. Dezvoltarea forţei maxime (F max) – în mod normal Fmax se referă la folosirea de 

încărcături mari, de obicei între 70 – 100%. 
Scopul antrenamentului Fmax este de a mări capacitatea jucătorului de a recruta, în 

acţiune, numărul cel mai mare cu putinţă de fibre musculare FT, urmarea fiind învingerea 
rezistenţei. Stimularea recrutării unui număr mare de fibre musculare FT este posibilă numai 
cu folosirea greutăţilor mari. Nu există altă cale. Antrenamentul specific, cu folosirea 
exerciţiilor tradiţionale de alergări, sărituri, lovirea mingii etc., nu dă rezultatele dorite 
deoarece în adaptarea la antrenament se ajunge destul de repede la o plafonare. 

2. Dezvoltarea puterii – creşterea puterii se realizează printr-un tip de antrenament 
specific în acest scop, care duce la o rată mai mare de angajare a fibrelor musculare FT. Ca 
rezultat al folosirii unor încărcături mai mici (< 70% din 1 RM) în antrenamentul de forţă, dar 
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cu o viteză de execuţie mai mare, cu folosirea mingilor medicinale, a pliometriei şi a 
exerciţiilor de agilitate, rata de descărcare a fibrelor musculare FT creşte categoric. 
Antrenamentul de putere atrage după sine creşterea vitezei, a reacţiei, a agilităţii şi a puterii 
manifestate în acţiunile sportive.  

1RM – greutatea maximă pe care o poate ridica un jucător la o încercare. 
 
Mişcările explozive, rapide şi puternice se desfăşoară într-o anumită ordine specifică, 

denumită ciclul de “întindere-scurtare”. Când un jucător se pregăteşte să execute o acţiune în 
forţă, energia cinetică este înmagazinată în tendoane şi muşchi (faza de „întindere”). De 
exemplu: la pregătirea pentru lovirea mingii cu capul din săritură, energia cinetică este 
înmagazinată pe durata genuflexiunii. Când începe desprinderea şi execuţia săriturii, energia 
cinetică este eliberată (faza de „scurtare”), ceea ce înseamnă  o rată crescută de participare a 
fibrelor musculate FT şi, în consecinţă, o săritură puternică. Aceleaşi tipuri de acţiuni au loc şi 
în cazul sprintului. Când picioarele ating solul (faza de sprijin) energia cinetică este 
înmagazinată; apoi, ea este eliberată printr-o acţiune explozivă, pe durata fazei de propulsie. 

Când Fmax creşte, creşte şi puterea. Reversul este la fel de valabil: când Fmax 
descreşte, mai ales în timpul competiţiilor, descreşte şi puterea, ceea ce se reflectă repede în 
scăderea vitezei maxime, a rapidităţii şi agilităţii mişcărilor. 

 
Periodizarea forţei şi a puterii  
Creşterile de putere nu au loc dintr-o dată ci cumulativ şi într-o anumită ordine. 

Dezvoltarea puterii se realizează în decursul mai multor faze de pregătire. Acest important 
proces este denumit periodizare. 

 
Modelul de bază al periodizării puterii(T. O. Bompa, 2003) 
 
Faza de 
pregătire 

Faza  
pregătitoare 

Faza 
competiţională 

Faza de 
tranziţie 

 
Strategie 

neuromusculară 

 
adaptare 

Creşte 
numărul 
fibre FT 
recrutate 

Creşte 
rata de 

descărcare 
a fibrelor 

FT 

Menţinere 
capacitate de 
recrutare şi 
descărcare a 
fibrelor FT 

Dezvoltare 
echilibrată a 
musculaturii/ 

muşchi 
stabilizatori 

Periodizare 
forţă/putere 

AA Fmax Putere Menţinere Fmax şi 
putere 

AA 

 
Strategia neuromusculară menţionată mai sus începe cu adaptarea sau cu o cerinţă 

progresiv crescută în pregătirea de forţă. Scopul acestei faze este de a întări, de a pregăti 
ligamentele, tendoanele şi ţesutul muscular pentru fazele următoare când încărcătura creşte şi 
stresul anatomic este mai mare. Tipul de antrenament planificat pentru această fază este AA 
(antrenament de adaptare), în care încărcătura este uşor mai mică şi fiecare serie se opreşte în 
momentul în care sportivul simte disconfort. Durata fazei AA, de 4 – 6 săptămâni, depinde de 
condiţiile şi experienţa anterioară, de durata fazei de tranziţie şi de efectuarea sau nu de către 
jucător a unei pregătiri de bază pe durata perioadei de tranziţie. Sportivii mai tineri au nevoie 
de o perioadă mai lungă de antrenament de adaptare (6 – 9 săptămâni). 

Următoarea fază a pregătirii, Fmax, are scopul de a face să crească posibilităţile 
sistemului neuromuscular de recrutare în acţiune a unui număr cât mai mare de fibre 
musculare FT. Recrutarea mai multor fibre FT este stimulată prin folosirea încărcăturilor mari 
de antrenament, estimate la 70 – 95% din 1RM, cu 2 – 3 lecţii de antrenament pe săptămână. 
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Durata perioadei de antrenare a Fmax (3 – 9 săptămâni) depinde de datele individuale 
ale jucătorului şi de durata fazei pregătitoare. O perioadă Fmax mai scurtă de 3 săptămâni este 
inutilă, deoarece adaptarea neuromusculară la încărcături mari ar fi incertă, pentru că muşchii 
nu au timpul necesar pentru a fi stimulaţi şi pentru a rezulta creşterea recrutării fibrelor 
musculare FT. 

Pentru faza următoare, pregătirea de putere, sistemul neuromuscular este condiţionat 
să mărească rata de descărcare a FT. Ceea ce înseamnă că fibrele FT sunt stimulate să se 
contracte mai repede şi într-un număr mai mare. Un jucător adaptat la antrenamentul de putere 
va fi rapid, capabil de acţiuni puternice, explozive şi agile. Reuşita eforturilor în faza de 
putere este direct dependentă de faza anterioară, a forţei maxime, unde fibrele FT au fost 
stimulate şi condiţionate să participe în număr cât mai mare la execuţia acţiunii motrice. 
Obiectivele antrenamentului în această fază pot fi realizate în 4 – 5 săptămâni, cu 2 – 3 lecţii 
de antrenament pe săptămână. 

Antrenamentele din faza competiţională trebuie să menţină Fmax şi puterea pentru că 
altfel s-ar irosi toate adaptările neuromusculare realizate anterior şi ar urma o reacţie în lanţ: 
pierderea Fmax      pierderea puterii       pierderea vitezei, reacţiei, agilităţii. 

Când capacitatea de recrutare a fibrelor FT descreşte, nici capacitatea neuromusculară 
nu mai e în stare să menţină o rată ridicată de descărcare a fibrelor FT. Mai mult, pe măsură 
ce recrutarea unităţilor motrice descreşte, impulsurile nervoase către muşchii efectori descresc 
şi ele. Drept rezultat, impulsul nervos scade în rapiditate, putere şi frecvenţă (Houmard, 1991 
citat de T. O. Bompa, 2003). Când puterea scade, viteza este afectată în mod direct. Ca 
urmare, acţiunile de viteză, agilitate sau sărituri nu mai pot fi executate la acelaşi nivel, 
indiferent de dorinţa şi de motivaţia jucătorilor. Sportivul nu poate să facă decât ceea ce 
sistemul neuromuscular este condiţionat să facă. 

În cea ce priveşte faza de tranziţie, pregătirea de forţă trebuie menţinută la un nivel 
inferior iar tipul de antrenament va fi cel de adaptare (AA) cu 2 lecţii de antrenament pe 
săptămână. În cazul unei faze de tranziţie mai lungi, peste 4 săptămâni, se poate produce 
efectul de dezantrenare ceea ce ar însemna o pierdere a ceea ce s-a câştigat anterior. De aceea, 
de fiecare dată când jucătorii încep o nouă fază pregătitoare, ei pleacă de la un nivel relativ 
redus al potenţialului lor fiziologic. Drept urmare, rata îmbunătăţirii de la an la an este foarte 
mică, iar prima lună de pregătire se pierde practic cu efortul de a ajunge la un potenţial de 
pregătire acceptabil. 

 
Probleme legate de vârstă 
În primii ani de pregătire sportivă (10 – 12 – 16 ani) scopul antrenamentului este 

adaptarea la solicitarea de forţă (AA – antrenament de adaptare anatomică) şi tot atunci se 
parcurg primele etape ale învăţării şi formării deprinderilor. Este perioada când copii învaţă 
exerciţiile simple de agilitate şi devin capabili încetul cu încetul să le reproducă la 
antrenamente sau meciuri. Totuşi, mai ales în primii ani, copiii de 12 – 14 ani nu îşi dezvoltă 
prea mult forţa iar agilitatea se îmbunătăţeşte mai ales ca urmare a adaptării neurale, sub 
forma coordonării intermusculare. Ceea ce înseamnă, de fapt, că repetând exerciţiile de 
agilitate, copiii învaţă inerent şi deprinderile şi, progresiv, devin capabili să le execute mai 
repede, deoarece muşchii învaţă să lucreze împreună şi, drept urmare, posibilităţile lor cresc. 

Pe măsură ce copiii cresc programele de forţă devin mai complexe. De la vârsta de 16 
ani se introduce Fmax cu folosirea încărcăturilor sub 80% şi, drept urmare forţa şi puterea 
cresc şi ele. Avantajul Fmax se traduce în capacitatea mărită de recrutare a mai multor fibre 
musculare FT cu ocazia efectuării exerciţiilor de agilitate. 

Mijloace pentru dezvoltarea forţei:  
Exerciţii de pregătire fizică generală – ele trebuie să constituie baza dezvoltării forţei 

speciale; se pot folosi exerciţii din gimnastică şi atletism: 
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-    exerciţii de forţă pentru membrele superioare (flotări); 
-    exerciţii de forţă pentru membrele inferioare(genoflexiuni); 
-    exerciţii de forţă pentru trunchi şi abdomen; 
-    la aparate:scară fixă, inele, bară fixă, frânghie etc.; 
-    sărituri, marşuri, căţărări, ascensiuni la deal, mers în zăpadă, urcare pe tribune. 
Exerciţii cu îngreunare: 

  exerciţii cu mingea medicinală: 
  -    pentru dezvoltarea forţei braţelor; 
  -    pentru dezvoltarea forţei trunchiului; 
  -    pentru dezvoltarea forţei picioarelor; 
  -    jocuri,întreceri; 
  exerciţii cu haltere: 
 -     haltere mici 2 - 2,5 Kg; 
 -     haltere de 20 – 30 Kg ; 
 -     încărcătura să nu depăşească 70% din greutatea fotbalistului. 
 Exerciţii pentru învingerea greutăţii propriului corp 

Recomandări metodice în lucru pentru dezvoltarea forţei: 
 -   majoritatea exerciţiilor trebuie să fie apropiate,ca structură a mişcărilor, de 
procedeele tehnice specifice; 
 -     exerciţiile să fie simple şi accesibile; 
 -     exerciţiile de forţă să fie plasate în lecţie după cele ce pretind coordonare fină sau 
viteză maximă, dar înaintea exerciţiilor pentru rezistenţă. 
 

3. REZISTENŢA  
Reprezintă aptitudinea motrică ce permite omului să facă faţă oboselii în eforturile de 

lungă durată (R. Manno, 1996). 
 Ea este determinată de înalta capacitate de lucru a sistemului circulator, respirator, de 
coordonarea perfectă a aparatului locomotor şi a organelor interne, precum şi de existenţa 
marilor resurse din organism. 
 În funcţie de modul de solicitare distingem mai multe modalităţi de manifestare: 

a) din punct de vedere al masei musculare care participă: 
  1. rezistenţa generală; 
  2. rezistenţa locală. 

b) din punct de vedere al specificităţii sportului: 
  1. rezistenţa generală; 
  2. rezistenţa specifică. 

c) din punct de vedere al substratului energetic: 
  1. rezistenţa aerobă; 

 2. rezistenţa anaerobă. 
  O altă clasificare, propusă de un grup interdisciplinar este (R. Manno, 1996): 
 -    rezistenţă – viteză (8 – 10 secunde până la 45 secunde) 
 -    rezistenţă scurtă (45 secunde – 2 minute) 
 -    rezistenţă medie (2 minute – 10 minute) 
 -    rezistenţă lungă I (10 minute – 35 minute) 
 -    rezistenţă lungă II (35 minute – 90 minute) 
 -    rezistenţă lungă III (peste 90 minute). 
 În sporturile de echipă, deci şi la fotbal, putem distinge trei tipuri de rezistenţă care 
corespund celor trei sisteme energetice. Ordinea în care sunt prezentate este dată de 
succesiunea în care cele trei sisteme se dezvoltă în cursul unui antrenament anual (T. O. 
Bompa, 2003). 
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 Rezistenţa aerobă – este capacitatea de a efectua o activitate de lungă durată şi de a 
face faţăoboselii specifice provocate de sistemul aerob. Energia este furnizată în special de 
sistemul aerob, care antrenează în mare măsură sistemele cardiovascular şi respirator. În 
cursul tipului de activitate care implică rezistenţa aerobă, bătăile inimii sunt accelerate (180 
b/minut), volumul pe minut al inimii (volumul sângelui pompat de inimă într-un minut) este 
de circa 30 de litri, iar plămânii ventilează 100 – 120 de litri de aer pe minut (Wilmore & 
Costill, 1999, citaţi de Bompa, 2003). Aprovizionarea cu oxigen este un factor determinant 
pentru o performanţă înaltă. Efortul de intensitate medie favorizează adaptarea corpului şi 
vascularizarea capilarelor, vitale pentru alimentarea cu oxigen a celulelor musculare. 
 Rezistenţa la acidul lactic – se referă la capacitatea unui jucător de a efectua o 
activitate de durată medie timp de 30 – 90 de secunde. Intensitatea este mai mare decât la 
activităţile efectuate în condiţii de rezistenţă aerobă şi aportul de oxigen nu poate satisface 
cerinţele organismului. În consecinţă, jucătorii resimt o carenţă de oxigen care trebuie 
recuperată în cursul intervalului de odihnă. Energia produsă de sistemul anaerob este 
proporţională cu viteza/ritmul jocului. Exerciţiile de mare intensitate solicită sistemul lactic să 
producă mari cantităţi de lactat, adesea peste 8 – 12 milimoli. Dacă jucătorul nu este antrenat 
să facă faţă acumulării în sânge a lactatului el va fi obligat fie să încetinească ritmul fie să se 
oprească. 
 Rezistenţa alactică – se referă la capacitatea jucătorului de a repeta şi tolera oboseala 
produsă pe o durată scurtă (sub 10 secunde) a tipului de activitate de maximă intensitate. 
 
 Factori care afectează rezistenţa 
  

1. Sistemul nervos central (SNC)  
 În timpul antrenamentului de rezistenţă SNC se adaptează la specificul cerinţelor 
efortului. Ca urmare a antrenamentului SNC îşi măreşte capacitatea de lucru ceea ce 
ameliorează legăturile nervoase necesare funcţionării bine coordonate a organelor şi 
sistemelor. Oboseala se produce la nivelul SNC aşadar scăderea capacităţii de lucru a SNC 
constituie cauza majoră de oboseală. Lupta împotriva oboselii este o luptă a sistemelor 
organismului şi a voinţei de a le menţine capacitatea de lucru ridicată. 
 Creşterea funcţionalităţii optime a SNC ar trebui să constituie una din principalele 
preocupări ale antrenamentului prin selectarea mijloacelor adecvate. Activitatea uniformă de 
intensitate moderată ameliorează şi întăreşte întreaga activitate a SNC şi anume coordonarea 
neuromusculară specifică activităţilor de rezistenţă. În mod similar, repetiţiile de lungă durată 
ale activităţii, cum ar fi exerciţiile tactice mai lungi efectuate la nivele crescânde de oboseală, 
măresc capacitatea de rezistenţă a celulei nervoase de a tolera şi funcţiona eficient în 
condiţiile unei activităţi stresante. 
  

2. Voinţa sportivului 
 Voinţa este un factor de primă importanţă în antrenamentul de rezistenţă. Jucătorul se 
bazează pe ea mai ales atunci când trebuie să depună o activitate în stare de oboseală sau când 
nivelul oboselii creşte ca rezultat al duratei prelungite în cursul şedinţei de antrenament. Acest 
lucru este şi mai evident atunci când intensitatea este o componentă importantă a 
antrenamentului. Sportivul nu-şi poate menţine nivelul necesar de intensitate decât dacă 
dorinţa sau voinţa lui provoacă SNC să continue efortul sau chiar să-l mărească, în special la 
sfârşitul partidei. Omul păstrează rezerve foarte mari de rezistenţă şi un sportiv şi le poate 
maximaliza numai apelând la voinţa de a învinge slăbiciunea care adesea rezultă din oboseală. 
Aşadar un obiectiv important al antrenamentului este creşterea toleranţei la durere astfel încât 
jucătorii să poată tolera psihologic suferinţa antrenamentului sau a jocului. 
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 În timpul meciului fiecare jucător resimte oboseala. Nimeni nu scapă de efectele ei 
negative asupra performanţei. Probabilitatea de a câştiga meciul aparţine echipei în care forţa 
mentală a jucătorilor depăşeşte slăbiciunea ce rezultă în urma nivelului ridicat de oboseală. 
  

3. Capacitatea aerobă 
 Potenţialul aerob sau capacitatea organismului de a produce energie în prezenţa 
oxigenului determină capacitatea de rezistenţă a jucătorului. Puterea aerobă este limitată de 
capacitatea de transportare a oxigenului în interiorul corpului. Dezvoltarea sistemului de 
transportare a oxigenului trebuie să facă parte din oricare program de ameliorare a capacităţii 
de rezistenţă. O capacitate aerobă ridicată care este vitală la antrenament facilitează de 
asemenea, recuperarea mai rapidă între antrenamente sau jocuri. O recuperare rapidă permite 
jucătorului să reducă intervalul de odihnă şi să-şi efectueze activitatea la o intensitate 
superioară. 
 Ca urmare a intervalelor de odihnă mai scurte jucătorul poate creşte numărul 
repetiţiilor ceea ce are ca rezultat un volum mărit de antrenament. Un ritm de recuperare 
rapid, determinat de capacitatea ridicată aerobă şi anaerobă permite de asemenea sporirea 
numărului de exerciţii tehnico-tactice repetate în antrenament. Un jucător antrenat în aceste 
condiţii va recupera întotdeauna mai rapid după o oprire a jocului şi va juca mai eficient când 
jocul se reia. 
 Organele şi în special sistemul respirator care alimentează cu oxigen se dezvoltă bine 
în timpul antrenamentului de rezistenţă.  
 Respiraţia joacă un rol important în antrenamentul de tip rezistenţă. În timpul 
repetiţiilor de durată mai lungă a activităţii, jucătorul trebuie să respire adânc şi ritmic şi să fie 
foarte atent la expiraţie. 
 O capacitate aerobă înaltă înseamnă un transfer pozitiv spre capacitatea anaerobă. 
Dacă un sportiv îşi ameliorează capacitatea sa aerobă, capacitatea anaerobă se ameliorează şi 
ea. În consecinţă, jucătorul va putea acţiona mai mult înainte de creşterea nivelului lactatului 
din sânge dincolo de pragul anaerob (4 milimoli) şi înainte de carenţa în oxigen. Un astfel de 
sportiv va recupera întotdeauna mai repede după apariţia unei carenţe de oxigen. 
  

4. Capacitatea anaerobă 
 În absenţa oxigenului energia este produsă de sistemul anaerob. Energia furnizată de 
sistemul anaerob se leagă direct de intensitatea exerciţiului. Utilizarea celor două sisteme de 
energie depinde de durata efortului. Cele două sisteme pot furniza energie în proporţii 
variabile. Proporţia de energie produsă de sistemul aerob creşte pe măsură ce durata activităţii 
exerciţiului tactic creşte şi intensitatea scade. 
 Capacitatea anaerobă a corpului este afectată de procesele SNC iar antrenamentul 
specific este cea mai bună metodă de ameliorare a capacităţii anaerobe. Antrenamentul 
anaerob, care necesită o durată mai lungă de refacere a rezervelor de energie, va fi mai 
eficient dacă va fi alternat cu antrenamentul aerob. 
 
 Periodizarea rezistenţei 

Rezistenţa aerobă – se dezvoltă în perioada pregătitoare prin repetiţii de lungă durată, 
bazate pe o metodă stabilă şi uniformă şi pe antrenament în tempo de o intensitate moderată 
până la medie. Ca urmare a unui astfel de program sistemul cardiorespirator al sportivului şi 
eficienţa utilizării oxigenului se ameliorează progresiv. În paralel cu ajustarea la antrenament 
sarcina creşte progresiv, în special volumul antrenamentului. 
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Periodizarea rezistenţei (T. O. Bompa, 2003) 
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 Rezistenţa aerobă şi cea anaerobă – sunt extrem de importante pentru realizarea 
scopurilor antrenamentului de rezistenţă. Prin această tranziţie accentul rămâne pe rezistenţa 
aerobă. Ritmul activităţii şi ritmul exerciţiilor devin în mod progresiv specifice jocului. 
Metodele predominante sunt antrenamentul uniform, alternativ şi de durată lungă şi medie 
(spre sfârşitul acestei faze). Volumul antrenamentului atinge nivele maxime în cursul fazei 
aerobe a planului anual. 
 Rezistenţa specifică – coincide cu jocurile precompetiţionale şi în timpul perioadei 
competiţionale. Accentul se pune pe intensitatea antrenamentului care poate depăşi 
intensitatea meciului. Alternarea diverselor intensităţi facilitează recuperarea  între şedinţele 
de antrenament, ducând la un vârf pentru competiţie. 
  

Metodologia dezvoltării rezistenţei 
Pentru a-şi ameliora rezistenţa jucătorii trebuie să-şi depăşească oboseala şi acest lucru 

îl fac adaptându-se cerinţelor de antrenament. Sportivii trebuie să-şi dezvolte tipul de 
rezistenţă aerobă, la acid lactic şi alactică potrivit specificului jocului de fotbal şi specificului 
postului pe care îl ocupă în echipă. Dezvoltarea acestor trei tipuri de rezistenţă depinde de 
metodele utilizate la antrenament. 

Parametrii pentru rezistenţa aerobă 
Pragul fiziologic al diverselor organe şi sisteme implicate în activitatea aerobă creşte 

şi se dezvoltă mai eficient atunci când antrenamentul constă din intensitate mai redusă şi 
activitate de mai mare durată. 

În general, următorii parametri de antrenament sunt semnificativi pentru dezvoltarea 
rezistenţei aerobe (T. O. Bompa, 2003): 

Intensitatea antrenamentului trebuie să se situeze mai jos de 70% din viteza maximă. 
Drept criteriu de urmat poate fi folosit pulsul (140 – 164 bătăi pe minut). Stimulii de 
antrenament care nu măresc pulsul peste 130 b/min au un efect nesemnificativ asupra creşterii 
capacităţii aerobe. 

Durata repetiţiei trebuie să fie de mărimi variabile. Uneori poate fi de 60 – 90 de 
secunde pentru a ameliora rezistenţa la acid lactic, care este o componentă importantă la 
începutul unui meci. Repetiţiile lungi, de 3 până la 10 minute, permit perfecţionarea 
rezistenţei aerobe prin exerciţii tehnice sau tactice. 

Pentru rezistenţa aerobă RI (intervalul de recuperare) trebuie să fie în mod cert între 
45 – 90 secunde fără să depăşească 3 sau 4 minute deoarece în timpul unei odihne mai lungi 
capilarele se pot contracta şi pe parcursul primelor minute de la reluare activităţii fluxul 
sanguin este redus. Pentru control, când pulsul scade sub 120 b/min, efortul poate reîncepe. 
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Activitatea din cursul RI are în mod normal o intensitate scăzută pentru a facilita 
recuperarea biologică. Mersul sau alergarea uşoară sunt activităţi obişnuite. Se pot folosi şi 
menţinerea mingii sau pase scurte.  

Parametrii pentru rezistenţa alactică şi la acid lactic 
 Rezistenţa la acid lactic (LA) şi cea alactică reprezintă un avantaj fiziologic important 
în jocul de fotbal. Metodele utilizate pentru dezvoltarea rezistenţei lactice/alactice presupun o 
intensitate mare a efortului. 
 Intensitatea poate varia de la limite submaxime la limite maxime. Deşi se folosesc o 
varietate de intensităţi la antrenament, pentru ameliorarea rezistenţei anaerobe, intensităţile în 
jur de 90 – 95% trebuie să predomine. 
 Durata activităţii poate fi între 5 şi 90 de secunde, depinzând de tipul şi sistemul de 
energie folosit de jucător: sub 10 – 20 de secunde pentru alactic şi 20 – 90 de secunde pentru 
lactic. 
 RI care urmează unei activităţi de intensitate ridicată trebuie să fie suficient de lung 
pentru a recupera carenţa de oxigen. Acest lucru se poate face în 2 – 7 minute deoarece 
intervalul de recuperare este în funcţie de intensitatea şi durata lucrului. Este bine ca 
activitatea să fie împărţită în serii de patru până la şase repetiţii, între repetiţii pauza de 120 
secunde, iar între seturi odihna să fie de 6 până la 10 minute astfel încât acidul lactic acumulat 
să aibă timp suficient să se oxideze. Jucătorul poate începe următoarea serie aproape 
recuperat. 
 Activitatea din timpul odihnei trebuie să fie uşoară şi relaxantă (mers, jogging sau 
exerciţii tehnice de slabă intensitate, pase, menţineri etc.) astfel încât recuperarea şi refacerea 
energiei să fie facilitate. Odihna totală (culcat) nu este recomandată deoarece excitabilitatea 
sistemului nervos poate coborî până la nivele inacceptabile. 
 Pentru rezistenţa alactică numărul repetiţiilor trebuie să fie redus deoarece activitatea 
pentru dezvoltarea acestei capacităţi este intensă şi nu pot exista prea multe repetiţii fără 
acumularea acidului lactic. Dacă scopul antrenamentului este ameliorarea rezistenţei la acidul 
lactic, numărul de repetiţii trebuie să fie mai mare, 10 – 12. 
 
 Metode pentru dezvoltarea rezistenţei 
 Pot fi clasificate în trei grupe principale (R. Manno, 1996): 

- metode de lucru continuu; 
- metode de lucru cu intervale (interval training); 
- metode de lucru cu repetări. 
Metoda continuă este alcătuită din exerciţii efectuate cu viteză constantă, cu intensităţi 

şi durate variabile. În funcţie de natura lucrului efectuat se deosebesc trei tipuri: 
-    lucru continuu şi de lungă durată (minim 1 oră) la care indicatorul cel mai 

important îl constituie frecvenţa acrdiacă care trebuie să aibă valori reduse 120 – 140 b/min; 
-      lucru cu durată intermediară (40 – 60 minute) şi frecvenţă cardiacă ridicată 150 – 

170 b/min, caracterizat printr-o intervenţie crescândă a procesului anaerob; 
-    lucru de scurtă durată, 20 – 30 de minute, cu frecvenţă cardiacă ridicată (170 

b/min) la care pragul aerob este adesea depăşit şi utilizat în proporţie mare procesul lactacid. 
Lucrul de tip lung este considerat ca fiind cel mai bun pentru dezvoltarea 

mecanismului aerob, pentru activarea capilarelor şi a adaptărilor musculare. 
Lucrul de scurtă este recomandat pentru satisfacerea cerinţelor celor două mecanisme, 

aerob şi anaerob, care astfel se consolidează reciproc, favorizând în acelaşi timp coordonarea 
între sistemele organice solicitate (centrale şi periferice). 
 Metoda intervalelor (interval training) 
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 Poate avea două aspecte: intensiv sau extensiv, în funcţie de durata fazelor de lucru. 
Principalele puncte de care trebuie să se ţină seama pentru structurarea lucrului cu intervale 
sunt: 

- distanţele şi/sau intensitatea; 
- numărul de repetări şi de intervale; 
- durata intervalului de repaus; 
- nivelul de activitate în timpul repausului; 
- frecvenţa săptămânală a lecţiilor de antrenament. 
Această metodă se bazează pe un timp de refacere cu o durată de maximum 45 – 90 

secunde care să nu permită o scădere prea mare a nivelului de activare a funcţiilor. Ca regulă 
generală, frecvenţa cardiacă nu ar trebui să coboare niciodată sub 120 b/min. 
 Metoda repetărilor 
 Diferenţa dintre această metodă şi cea anterioară ţine de faptul că refacerea este 
aproape completă după fiecare exerciţiu. Lucrul se efectuează în principal pe distanţe scurte 
cu o intensitate ridicată şi o refacere completă. 
 
 Antrenamentul rezistenţei la copii şi juniori 
 Dezvoltarea rezistenţei la copii şi juniori nu comportă nicio contraindicaţie biologică 
(R. Manno, 1996). Singurul punct slab rămâne totuşi motivaţia. Chiar dacă există condiţii 
bune de antrenabilitate este indicată evitarea formelor monotone, de constrângere care 
generează plictiseală. Copii se adaptează greu la activităţi de alergare lentă care se întind pe o 
perioadă mai lungă de timp. 
 În ultimii ani metodele de antrenare a rezistenţei s-au dezvoltat foarte mult, mai ales în 
sporturile de echipă, astfel că exerciţiile “lungi” şi “lente” pentru dezvoltarea rezistenţei 
aerobe au fost abandonate aproape complet. Copiii manifestă o puternică predispoziţie pentru 
exerciţiile intermitente, acest lucru datorându-se unui comportament specific vârstei, ca şi 
anumitor caracteristici psihologice, în primii ani de şcoală prevalând procesele mentale de 
excitaţie, în comparaţie cu cele de inhibiţie (M. Giacomini, 2009). 
 Meciurile şi jocurile de tip meci cu variaţii ale regulilor sau alergarea fără minge, în 
care alergarea de intensitate medie este urmată de perioade de alergare mai lentă (repetate 
timp de câteva minute) constituie activităţi favorabile antrenării rezistenţei. Trebuie avut în 
vedere faptul că la copii, volumul exerciţiilor trebuie să fie superior intensităţii acestora. 
 În privinţa rezistenţei anaerobe, copiii sunt puţin înclinaţi către astfel de activităţi. În 
comparaţie cu adulţii, caracteristicile biologice diferite ale copiilor depind în mod 
fundamental  de lipsa enzimelor şi izoenzimelor specializate în producerea şi eliminarea 
acidului lactic în timpul glicolizei anaerobe  (M. Giacomini, 2009). 
 La copii, pentru antrenarea rezistenţei trebuie să se folosească exerciţii specifice cu 
mingea, cicluri de exerciţii sau exerciţii mixte (cu şi fără minge), meciuri şi alte activităţi 
destinate menţinerii unui nivel ridicat al motivaţiei. 
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PREGĂTIREA TEHNICĂ 
 
 Prin pregătirea tehnică înţelegem totalitatea măsurilor cu caracter metodic şi 
organizatoric, stabilite în cadrul procesului de antrenament, în scopul însuşirii tehnicii 
specifice unei ramuri de sport (A. Dragnea, 1996).  
 În fotbal pregătirea tehnică este o componentă de bază a antrenamentului sportiv şi 
reprezintă activitatea de însuşire, consolidare şi perfecţionare a procedeelor specifice 
manevrării mingii şi deplasării jucătorilor în teren. O pregătire tehnică de calitate presupune 
continuitate şi progresivitate precum şi aplicarea unor metode de lucru corespunzătoare 
nivelului de vârstă şi valoric al colectivului rspectiv.  
 Tehnica jocului de fotbal are anumite particularităţi care o diferenţiază de tehnica 
celorlalte jocuri sportive. În fotbal, tehnica este legată, cu excepţia jocului portarului, de 
manevrarea mingii cu picioarele, segmente mai puţin îndemânatice. Execuţiile tehnice cu 
picioarele sunt mai grele, deoarece în evoluţia filogenetică s-a dezvoltat mai mult 
îndemânarea mâinilor. Această dificultate este învinsă prin învăţarea timpurie a fotbalului (în 
copilărie), fiind posibilă mărirea şi perfecţionarea zonei de proiecţie corticală în care este 
reprezentat piciorul. Căpătarea unei bune îndemânări în mânuirea balonului cu piciorul este 
legată de crearea în acea regiune corticală a unui număr mai mare de “circuite”nervoase, a 
dezvoltării celulelor corticale existente, a măririi conexiunilor acestei zone cu celelalte zone 
corticale etc. (N. Stănescu şi D. Tomescu, 1970). 
 Chiar dacă, din raţiuni didactice, o prezentăm separat, pregătirea tehnică este în mare 
măsură condiţionată de celelalte componente ale antrenamentului şi în special de pregătirea 
fizică. Este o regulă de bază în pregătirea începătorilor, aceea de a asigura, în primul rând, 
disponibilităţile fizice necesare însuşirii tehnicii. Conexiunea celor două componente ale 
antrenamentului sportiv nu trebuie însă absolutizată. Jucători cu o bună instruire tehnică pot 
prezenta un nivel relativ scăzut de dezvoltare a calităţilor fizice, după cum, jucători care 
prezintă un nivel de dezvoltare relativ ridicat al vreunei calităţi fizice (viteză, rezistenţă etc.) 
nu au întotdeauna o abilitate tehnică superioară. 
 Nivelul de pregătire tehnică depinde în mare măsură de nivelul iniţial şi de experienţa 
motrică a jucătorului. Acest fapt determină şi măsuri metodice adecvate astfel că, la 
începători, procesul de antrenament va căuta să realizeze la subiecţi o bază motrică foarte 
largă. Cu cât rezerva de deprinderi motrice a sportivului este mai bogată, cu atât mai rapid el 
îşi va însuşi tehnica de joc şi va găsi întotdeauna procedeul tehnic adecvat situaţiilor mereu 
noi întâlnite în joc.  
  

Învăţarea şi formarea deprinderilor motrice   
 Din punct de vedere pedagogic, învăţarea este definită ca un proces de asimilare de 
cunoştinţe şi de formare de priceperi şi deprinderi necesare activităţii practice viitoare. 
 În procesul instructiv – educativ, învăţarea priveşte în egală măsură activitatea 
intelectuală, ca şi activitatea practică. Cele două aspecte sunt interdependente, delimitarea 
făcându-se doar pentru o mai bună analiză, întrucât activitatea intelectuală nu se poate 
exprima decât sub aspecte motorii, iar cea practică nu se poate produce decât sub controlul şi 
conducerea intelectului. Rezultatele finale ale învăţării, cunoştinţele, priceperile, deprinderile, 
constituie în esenţă îmbinarea elementelor teoretice cu cele practice. 
 Caracterul intenţionat şi conştient conferă procesului învăţării atributele raţionalităţii, 
organizării, sistematizării şi integrării. Datorită acestor caracteristici, învăţarea nu este o 
simplă achiziţionare de răspunsuri la situaţii standard  ci o adecvare progresivă a formelor de 
comportament la situaţii din ce în ce mai complicate, pe baza dezvoltării unor însuşiri 
esenţiale ale fiinţei umane: creativitate, selectivitate, independenţă, capacitate decizională (M. 
Epuran, Irina Holdevici, 1980). 
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Învăţarea motrică  
 Între tipurile de învăţare atât învăţarea perceptiv-motrică cât şi cea motrică       
propriu-zisă ocupă locuri însemnate datorită faptului că stau la baza unui şir întreg de acte de 
comportament întâlnite în viaţa cotidiană. Caracteristică procesului de însuşire a tehnicii este 
învăţarea inteligent-motrică (B. Cratty, citat de A. Dragnea, 1996), întâlnită în cazul jocurilor 
sportive, în care adversarul este opoziv şi inventiv iar acţiunile se desfăşoară în condiţii de 
mare incertitudine.  
 Învăţarea actelor motrice este un proces complex care unifică într-o sinteză specifică 
învăţarea motrică şi învăţarea inteligentă. Învăţarea în domeniul activităţilor corporale 
cuprinde, pe lângă învăţarea gestuală, motrică şi perceptiv-motrică, realizată la nivel de 
priceperi, deprinderi sau obişnuinţe motrice şi forme de învăţare inteligentă şi învăţare 
creatoare. Este vorba deci de o învăţare complexă, în care modificările comportamentului 
preponderent motric se realizează prin acordarea schemelor motrice cu cele intelectuale, 
individul conducând conştient mişcările proprii sau acţionând asupra adversarului, obiectelor 
sau aparatelor în mod inteligent, utilizând cunoştinţele, deprinderile, aptitudinile în deplin 
acord cu cerinţele conştientizate ale situaţiei în care se află (M. Ep u ran ,  Irin a Holdevici, 
1980). 
  

Rolul exersării în formarea deprinderilor  
 Exersarea reprezintă condiţia fundamentală a formării deprinderilor. Exersarea 
înseamnă repetarea sistematică, organizată, dublată de control şi autocontrol, pentru 
obţinerea rezultatului dorit, în vederea realizării unui nivel ridicat de învăţare (M. Epuran, 
Irina Holdevici, 1980). Ca urmare a exersării, acţiunile motrice decurg mai exact, mai rapid, 
mai sigur şi mai economic.  

Efectele exersării în formarea deprinderilor motrice sunt numeroase şi dintre ele cităm: 
 -   unificarea acţiunilor parţiale, prin înlăturarea treptată a opririi, ciocnirii sau 
interferenţei reciproce a acţiunilor din care este compusă activitatea complexă; 
 -      scurtarea timpului de îndeplinire a operaţiilor şi acţiunilor complexe; 
 -     formarea complexelor senzoriale şi restructurarea legăturilor temporare în acţiune, 
pe măsura elaborării deprinderii şi a fixării continue a legăturilor temporare; 
 -  înlăturarea treptată a mişcărilor inutile şi a încordării musculare din cadrul 
combinaţiilor de mişcări care alcătuiesc deprinderea; 
 -    diminuarea sensibilităţii faţă de diferitele piedici exterioare şi faţă de împrejurările 
care ar împiedica desfăşurarea normală a acţiunii; 
 -     tendinţa de a transfera atenţia de la proces asupra rezultatului acţiunii; 
 -     posibilitatea efectuării unor acţiuni călăuzitoare numai după simţul muscular; 
 -  reducerea oboselii resimţite în urma îndeplinirii unei acţiuni şi apariţia 
sentimentului caracteristic de uşurinţă (Boiko, 1955 citat de M. Epuran, Irina Holdevici, 
1980); 
 -    creşterea plasticităţii acţiunilor care se pot efectua în condiţii variate,  adaptându-
se la schimbarea situaţiilor; 
 -    apariţia posibilităţii de transfer de la un tip de activitate la alta, ca urmare a noilor 
sinteze cognitive şi motrice care s-au format (M. Epuran, Irina Holdevici, 1980); 

-     reducerea treptată a erorilor de execuţie sau a omisiunilor unei părţi importante; 
-   selectarea şi interpretarea mai bună a indicatorilor externi şi interni de care depind 

execuţia şi implicit, creşterea capacităţii de anticipare;   
-   încorporarea unui număr tot mai mare de mişcări care concură la îndeplinirea 

unei sarcini complexe  (J. B. Cratty citat de M. Epuran, Irina Holdevici, 1980). 
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 Etapele formării deprinderilor motrice 
  În planificarea învăţării procedeelor tehnice se pot deosebi o serie de etape relativ 
închegate cărora le corespund anumite stadii de formare a priceperii şi deprinderii motrice. 
Dacă în procesul învăţării acţiunea este dusă până în stadiul deprinderii mai mult sau mai 
puţin perfecte, acestui proces îi sunt caracteristice trei etape care se deosebesc atât în ceea ce 
priveşte sarcinile pedagogice cât şi în metodica învăţării (L.P. Matveev, A. D. Novicov, 
1980).  

În prima etapă are loc învăţarea iniţială a acţiunii motrice, căreia îi corespunde stadiul 
de formare a priceperii de a reproduce tehnica acţiunii în forma ei generală, “brută”. Etapa a 
doua se caracterizează prin învăţarea aprofundată, detaliată. Ca urmare, în această etapă are 
loc precizarea priceperii motrice şi adeseori transformarea acesteia în deprindere.  În etapa a 
treia se asigură consolidarea şi perfecţionarea continuă a acţiunii motrice, ceea ce are ca 
urmare formarea unei deprinderi trainice, ale cărei calităţi permit să fie utilizată eficient în 
diferite condiţii ale activităţii motrice. 
 Aceasta fiind schema generală a procesului de învăţare prezentăm în continuare 
etapele fiziologice ale formării deprinderilor motrice (A. N. Krestovnicov citat de M. Epuran, 
Irina Holdevici, 1980). 
 1. Etapa mişcărilor inutile şi a lipsei de coordonare, în care sunt angajaţi în activitate 
muşchi care nu ajută mişcarea, datorită faptului că în scoarţa cerebrală procesele nervoase 
iradiază provocând o generalizare a răspunsurilor motrice, prin excitarea simultană a mai 
multor centri nervoşi. 
 2. Etapa mişcărilor încordate, în care sunt înlăturate mişcările inutile, în sistemul 
nervos producându-se procesele de diferenţiere, dar nu şi echilibrul dintre excitaţie şi 
inhibiţie. 
 3. Etapa execuţiei corecte a mişcărilor, în care dispare încordarea, mişcările fiind 
conduse în conformitate cu indicaţiile profesorului şi cu planul propus de executant. În 
sistemul nervos central se produce conectarea proceselor nervoase. Deprinderea motrică apare 
ca un şir de reflexe condiţionate, proprioceptive, complex înlănţuite. 
 4. Etapa însuşirii detaliate a mişcării, caracterizată prin apariţia stereotipului dinamic, 
pe baza sistematizării proceselor de excitaţie şi inhibiţie, care se exprimă bine în structurile 
temporale ritmice. În această etapă se manifestă şi plasticitatea deprinderii, posibilitatea 
conducerii ei pe baza activităţii celui de-al doilea sistem de semnalizare. Aceasta este aşa-
numita etapă a măiestriei. 
 În procesul formării deprinderilor are loc o continuă creştere a posibilităţilor 
funcţionale ale analizatorilor şi a controlului chinestezic, concomitent cu dezvoltarea 
calităţilor motrice. 
 Din punct de vedere psihologic formarea deprinderilor motrice este considerată un 
proces complex, intelectual-motric. P. A. Rudik (citat de M. Epuran, Irina Holdevici, 1980) 
descrie astfel trei etape psihologice ale acestui proces. 
 1. Etapa însuşirii preliminare a bazelor exerciţiului, în care rolul principal îl deţine 
formarea reprezentării actului motric, pe baza explicaţiei, demonstraţiei şi a primelor încercări 
de execuţie. 
 2. Etapa însuşirii precizate a execuţiei, în care se produc legarea şi unificarea 
acţiunilor parţiale, atenţia îndreptându-se asupra corectitudinii mişcărilor şi momentelor cheie 
ale actului global. 
 3. Etapa consolidării şi perfecţionării deprinderii, în care se realizează diferenţierea 
proceselor cerebrale şi precizarea raporturilor spaţio-temporale ale acestora. 
 După un alt autor, Fitts (citat de M. Epuran, Irina Holdevici, 1980), cele trei etape ale 
psihologice ale formării deprinderilor motrice ar putea fi: 
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 1. Etapa cognitivă, de durată relativ scurtă, în care subiectul percepe modelul, 
instrucţiunile, îşi descrie sieşi execuţia; feed-back-ul este elementar, viteza şi coordonarea 
sunt slabe, iar răspunsurile instabile. 
 2. Etapa de organizare, în care operaţiile coordinative receptor-efector sunt mai bine 
organizate prin exersarea până la automatizare. Se pune mai mult accent pe latura motorie 
decât pe cea cognitivă. Se dă atenţie mai mică acţiunilor specifice, indicatorii principali sunt 
diferenţiaţi, feed-back-ul este imediat, viteza şi coordonarea progresează şi deprinderea 
devine relativ stabilă. 
 3. Etapa perfecţionării, care asigură progresul pe o perioadă îndelungată. Elementele 
singulare sunt înlocuite de mai multe elemente sintetizate, iar activitatea este automată. Se 
realizează o combinaţie precisă a caracteristicilor motrice, cognitive şi afective, care conferă 
stabilitate deprinderii. 
 Utilitatea practică a etapizării procesului de formare a deprinderii constă în accentul 
care se pune pe restructurările ce au loc la nivelul diferitelor instanţe psihice şi fiziologice, în 
sublinierea pentru fiecare etapă în parte, a elementelor esenţiale de care trebuie să ţină seama 
pedagogul ce se ocupă de formarea deprinderilor motrice la sportivi. 
  

Metodele de pregătire tehnică   
Într-o accepţiune generală metoda reprezintă “ansamblul sau sistemul procedeelor sau 

modurilor de execuţie a operaţiilor implicate în actul învăţării, integrate într-un flux unic de 
acţiune, în vederea atingerii obiectivelor propuse” (I. Cerghit, 1997, citat de Florentina 
Popescu, 2003). 

Dacă ne referim la jocul de fotbal “metodele de antrenament (instruire) reprezintă 
căile practice şi teoretice, directe şi indirecte, desfăşurate în corelare cu datele ştiinţelor 
ajutătoare, prin care conţinutul complex al jocului este transmis de către antrenor jucătorilor şi 
concomitent căile, modalităţile, prin care aceştia şi-l însuşesc în vederea reproducerii sale 
eficiente în competiţii” (A. Niculescu, I. Ionescu, 1972). O prezentare pe larg a metodelor se 
găseşte la capitolul „Metodele de antrenament” al acestei lucrări.    

 
 Etapele pregătirii tehnice 
 În pregătirea tehnică se utilizează atât metodele generale ale pedagogiei (explicaţia, 
demonstraţia, exersarea, repetarea, observarea, dezvoltarea şi perfecţionarea calităţilor 
individuale, corectarea deprinderilor deficitare), cât şi metodicile specifice de formare şi 
perfecţionare ale fiecărui procedeu tehnic. 
 În metodica învăţării şi perfecţionării tehnicii se deosebesc mai multe etape. Prima 
dintre ele este exersarea analitică în condiţii optime. În această etapă în care are loc însuşirea 
corectă a deprinderii se folosesc condiţii uşurate de execuţie, procedeele exersându-se izolat 
de joc. Avantajul real al exersării în astfel de condiţii constă în aceea că jucătorul se poate 
concentra în primul rând asupra mişcărilor sale, fără să intervină alţi factori disturbatori, ca în 
cazul exerciţiilor efectuate în mare viteză sau cu adversar activ. Deşi exersarea în condiţii 
analoge jocului accelerează procesul de învăţare şi perfecţionare a tehnicii, mecanismul de 
bază al mişcării nu poate fi format decât exersându-se la început în condiţii mai uşoare, izolat 
de joc. Astfel, tânărul jucător va efectua mişcările în ritm lent, cu accent pe corectitudinea 
mişcării şi mai puţin pe viteza sau forţa de execuţie. Treptat, pe măsură ce jucătorul 
progresează, se vor încerca execuţii în ritm normal, cu precizie şi forţă, cu intensitate şi viteză 
ridicate. 
 O a doua etapă, corelarea elementului temă cu alte elemente, urmăreşte asamblarea 
procedeului predat cu altele deja însuşite. 
 În etapa de corelare a noului ansamblu tehnic în acţiuni tactice, se insistă pentru 
imprimarea unui conţinut tactic clar procedeelor tehnice învăţate. Acţiunile tehnice reprezintă 
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înlănţuiri de elemente şi procedee, desfăşurate în atac sau în apărare. Numărul elementelor 
tehnice componente ale acţiunii îi conferă acesteia gradul de complexitate. Astfel, de 
exemplu, o legare ca: preluare – conducere – pasă, reprezintă o acţiune relativ simplă şi 
accesibilă, în timp ce o acţiune de tipul: preluare – conducere – dribling – pasă – reprimire – 
preluare – tras la poartă, constituie o acţiune cu un grad de complexitate mărit. 
 În execuţia acţiunilor tehnice se constată o tendinţă de simplificare utilă şi optimă, 
care să asigure cursivitatea şi logica atacului sau a apărării. Caracteristica acţiunilor tehnice o 
constituie automatizarea ridicată a diferitelor combinaţii de elemente tehnice,  într-o astfel de 
măsură încât jucătorul să fie capabil să le efectueze fluent, fără întreruperi, în momentele de 
trecere de la atac la apărare (A. Niculescu, I. Ionescu, 1972). 
 În sfârşit în etapa de introducere a elementului temă în condiţii de joc, procedeele 
însuşite sunt executate în condiţiile concrete şi diverse ale jocului. 
 Pentru alegerea celor mai bune metode de pregătire tehnică cel mai bun criteriu este 
cel indicat de conţinutul şi structura jocului. În jocul de fotbal factorul tehnic are următorul 
conţinut (A. Niculescu, I. Ionescu, 1972): 

-    procedee şi elemente izolate – aproximativ 15%; 
-    elemente corelate – aproximativ 30%; 
-    elemente tehnice corelate între doi sau mai mulţi parteneri – aproximativ 45%; 
-    integrarea acestor elemente în disputa cu adversarul, adică în joc. 
Ţinând cont de conţinutul şi structura jocului metodele folosite ar putea fi: 
-    metoda exersării analitice a elementelor tehnice; 
-    metoda exersării acţiunilor tehnico-tactice; 
-    metoda modelării tehnicii la conţinutul şi structura jocului. 
Metoda exersării analitice a tehnicii 
Scopul exersării analitice îl reprezintă învăţarea, perfecţionarea şi automatizarea unui 

procedeu tehnic sau a unor acţiuni tehnice care să permită în continuare încadrarea lor în joc. 
Aplicarea metodei analitice are loc în raport cu unele variabile ale procesului de antrenament: 

-   vârsta jucătorilor; o pondere sporită de lucru analitic pentru învăţarea tehnicii este 
necesară la copii şi juniori. În instruirea seniorilor, exersarea analitică se referă îndeosebi la 
perfecţionarea unor procedee şi acţiuni specifice postului, zonei de teren sau fazelor 
fundamentale de atac sau apărare;  

-   perioada de antrenament; lucru analitic al pregătirii tehnice are o frecvenţă mai 
mare în perioadele pregătitoare de iarnă şi de vară, urmărind automatizarea unor procedee şi 
acţiuni cu caracter general. În perioadele competiţionale exersarea tehnică analitică, 
adaptându-se cerinţelor pregătirii pentru joc, abordează procedee şi acţiuni tehnice cerute 
strict de jocul pe compartimente, posturi, zone etc. 

Formaţiile de lucru cu eficienţa cea mai mare sunt cele individuale, cele cu antrenorul 
şi grupele de doi-trei jucători. Depăşirea numărului de trei executanţi nu poate să asigure o 
densitate corespunzătoare a lucrului cu mingea. În exersarea analitică individuală lucrul cu 
aparate ajutătoare (perete, panou) este foarte eficient datorită frecvenţei sporite de execuţie. 

Încadrarea în lecţia de antrenament a exersării analitice are loc în funcţie de 
obiectivele acesteia. În majoritatea cazurilor, mai ales atunci când se urmăreşte corectarea şi 
perfecţionarea tehnicii individuale, ea se plasează la începutul părţii fundamentale. 

Datorită faptului că prin lucrul analitic se urmăreşte învăţarea, consolidarea, 
perfecţionarea şi automatizarea unor procedee, elemente şi acţiuni tehnice, metoda trebuie să 
respecte o serie de cerinţe: 

-      să se efectueze execuţii precise, corecte şi eficace; 
-   procedeele şi acţiunile tehnice exersate să aibă o bază de pregătire fizică 

manifestată prin indici corespunzători de viteză, forţă sau rezistenţă; 
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-     procedeele şi acţiunile tehnice efectuate analitic să fie exersate în condiţii de 
spaţiu, poziţie, ritm şi viteză variate, în vederea modelării lor la condiţiile de joc;  

-   exersarea analitică a procedeelor tehnice să fie efectuată pe rând cu ambele 
picioare.  

Metoda exersării acţiunilor tehnico-tactice 
 Faţă de acţiunile tactice despre care am mai vorbit, acţiunile tehnico-tactice presupun 
colaborarea a cel puţin doi jucători, într-o fază de atac sau de apărare. Deci, elementul 
definitoriu pentru acţiunea tehnico-tactică este colaborarea dintre jucători. Acest termen 
caracterizează procesul care corelează acţiunile individuale şi se realizează prin mijloace 
tactice cum sunt: pasa, sprijinul, dublajul etc. Acţiunile tehnico-tactice se desfăşoară în atac şi 
în apărare, aceste situaţii de joc conferindu-le conţinutul specific. 
 Acţiunile tehnico-tactice în apărare reprezintă activitatea comună a doi sau mai mulţi 
apărători, având ca scop lupta pentru recuperarea mingii şi apărarea propriei porţi. În 
conţinutul acţiunilor de apărare intră elemente tehnice ca alergarea, deposedarea, lovirea 
mingii şi acţiuni tactice ca marcajul, dublajul, schimbul de adversari etc. Acţiunile de apărare 
au un conţinut tehnico-tactic relativ stabil, structurat în înlănţuiri oarecum stabile. Acţiunile 
tehnico-tactice în atac sunt realizate prin colaborarea dintre cel puţin doi coechipieri, având 
ca scop, în joc, depăşirea opoziţiei adverse iar în antrenament, perfecţionarea şi sincronizarea 
acţiunilor tehnico-tactice ofensive.  
 Acţiunile tehnico-tactice pot fi concepute anterior, exersate şi apoi aplicate, ele fiind 
denumite combinaţii, scheme, circulaţii, dacă este vorba de acţiuni ofensive sau pot fi 
elaborate spontan de jucători în funcţie de solicitările jocului, dacă ne referim mai ales la 
acţiunile defensive. S-a constatat că este mai uşor de antrenat şi pregătit acţiuni tehnico-
tactice defensive care cer disciplină, respectarea sarcinilor, combativitate, dăruire decât 
acţiuni ofensive care presupun creativitate, inventivitate sau fantezie.  
 Modul de abordare a exersării acţiunilor tehnico-tactice este determinat de nivelul de 
pregătire al jucătorilor, de perioada de antrenament sau de obiectivele instruirii. În general, 
acţiunile tehnico-tactice se predau şi se perfecţionează la toate vârstele, în concordanţă cu 
nivelul tehnic al jucătorilor. Acţiunile cu caracter impus de genul combinaţiilor sau 
circulaţiilor predomină în instruirea copiilor şi juniorilor în raport cu acţiunile spontane, în 
timp ce la jucătorii maturi acţiunile elaborate liber, încadrate într-o formă de exersare au o 
pondere sporită. 
 Copiii pot realiza acţiuni dificile, cu un conţinut bogat, dacă succesiunea elementelor 
este prezentată anterior şi impusă. Capacitatea lor de a crea şi de a improviza este mai redusă 
datorită bagajului relativ mic de deprinderi tehnico-tactice cât şi experienţei reduse de joc. 
Această capacitate este însă prezentă la jucătorii avansaţi şi ea se impune amplificată. 
 Obiectivele perioadelor şi etapelor de antrenament impun, în privinţa exersării 
acţiunilor tehnico-tactice, forme specifice de aplicare. Astfel, în perioadele pregătitoare, 
conţinutul acestor acţiuni este relativ redus, cu accent pe formarea şi consolidarea elementelor 
tehnico-tactice de bază, cu o structură impusă şi dirijată. În perioadele competiţionale, din 
necesitatea acordării lor cu jocul, acţiunile au un conţinut mai bogat şi concret determinat atât 
de problemele ivite în jocurile anterioare cât şi de caracteristicile următoarelor partide. 
 În cadrul lecţiei de antrenament, acţiunile tehnico-tactice constituie mijloace de bază 
ale părţii fundamentale, atunci când se urmăreşte aprofundarea şi modelarea mijloacelor 
tehnice şi tactice la condiţiile jocului şi sincronizarea activităţii grupurilor tactice în atac sau 
în apărare. Exersarea acţiunilor tehnico-tactice trebuie să se desfăşoare după anumite reguli de 
natură metodică, fiziologică şi organizatorică (A. Niculescu, I. Ionescu, 1972): 
 -    exersarea acţiunilor tehnico-tactice în atac şi în apărare să constituie o activitate 
permanentă în antrenament, dozată metodic din punct de vedere al solicitărilor fizice, ţinând 
seama de cazurile concrete; 
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 -    elaborarea de către antrenor a acţiunilor tehnico-tactice să se facă în funcţie de 
conţinutul şi de structura jocului; acţiunea care se antrenează să reprezinte o modelare în 
esenţă a jocului; 
 -    întrucât jocul este constituit concomitent din acţiuni impuse (combinaţii, scheme, 
circulaţii) şi din acţiuni spontane, se cere ca în pregătire ele să fie concepute şi exersate 
similar, pe de o parte antrenorul elaborează el însuşi anumite acţiuni pe care le impune 
jucătorilor, pe de altă parte creează cadrul organizatoric pentru ca aceştia să construiască 
asemenea acţiuni, prin activitatea lor independentă; 
 -   acţiunile impuse sau spontane să reunească succesiv grupe de 2, apoi 3, 4, 5 şi 6 
jucători în formaţii active de joc; 
 -    acţiunile tehnico-tactice din atac şi din apărare pot fi efectuate simultan, construind 
acţiuni comune în care unii jucători să realizeze sarcini de atac, iar alţii de apărare; 
 -  exersarea în vederea perfecţionării şi automatizarii acţiunilor tehnico-tactice şi 
acordării lor la cerinţele jocului va solicita jucătorii pe multiple planuri (fizic, tehnic, tactic, 
psihic). 
 Metoda modelării tehnicii la conţinutul şi structura jocului  
 În vederea însuşirii şi perfecţionării eficiente, procedeele şi acţiunile tehnice trebuie 
exersate concomitent, în condiţii analitice şi globale, respectiv plecând de la metoda de 
predare izolată a procedeelor, trecând prin metodele de integrare a lor în acţiuni tehnice, în 
acţiuni tehnico-tactice şi în final ajungând la metoda modelării tehnicii la conţinutul şi 
structura jocului.  
 Modelarea, ca metodă de perfecţionare a tehnicii de joc, reprezintă activitatea practică 
prin care conţinutul tehnic şi tactic este exersat în antrenament în forme şi condiţii psihice 
similare procesului de joc. Este vorba deci de conceperea unor mijloace, a unui cadru de 
instruire care să solicite folosirea tehnicii în condiţii asemănătoare jocului. 
 În vederea integrării acţiunilor tehnice în anumite relaţii tactice, de colaborare şi de 
adversitate, într-o dinamică de efort asemănătoare jocului şi cu solicitări psihoafective 
similare se folosesc jocurile pregătitoare. Acestea pot fi clasificate în mai multe categorii. 
 Jocuri pentru obţinerea unui punctaj superior – sunt întreceri între jucători sau echipe 
cu efectiv redus, care urmăresc acumularea de puncte în efectuarea unor teme tehnice, de 
exemplu: întrecere individuală “cine menţine de mai multe ori mingea în aer prin lovituri 
alternative cu piciorul”. Jocurile din această categorie au un grad redus de modelare, deoarece 
nu realizează situaţii similare jocului obişnuit, dar au totuşi rolul de a învăţa procedeele şi 
acţiunile tehnice în condiţii parţiale de întrecere, solicitând anumite procese psihice şi afective 
apropiate de cele ale luptei sportive. 
 Jocuri fără contact direct între adversari – sunt jocuri individuale sau pe echipe 
caracterizate prin aceea că jucătorii nu se întâlnesc într-o dispută directă. Astfel de jocuri sunt: 
tenisul cu piciorul, joc cu capul la două porţi etc. Ele au un bogat conţinut tehnic, fizic şi 
emoţional, într-o împletire asemănătoare jocului propriu-zis şi determină prin aceasta efecte 
modelatoare. În cadrul lor însă nu apar decât într-o măsură redusă relaţiile tactice dintre 
parteneri şi adversari. 
 Jocuri cu contact direct cu adversarul – sunt, dintre toate categoriile de jocuri, cele 
care realizează în măsura cea mai mare condiţiile concrete ale jocului obişnuit, cele care 
perfecţionează acţiunile tehnice conform conţinutului acestuia. Acestea sunt, de fapt, jocuri 
obişnuite, realizate însă cu efective reduse şi desfăşurate pe spaţii mici. Jocurile 1 la 1, 2 la 2, 
3 la 3 etc., se desfăşoară la porţi mici sau mari, cu şi fără portari. Ele se pot efectua şi fără 
porţi dacă tema este, de exemplu, posesia mingii. 
 Caracterul global, modelator al acestor mijloace este dat de lupta propriu-zisă, de 
solicitările psihice, de structura efortului şi în mod deosebit de conţinutul lor tactic, ce 
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cuprinde o mare parte din acţiunile de atac şi de apărare ale unui joc obişnuit, mai puţin 
manevrele speciale şi de sistem.  
 Metoda modelării tehnicii prin jocuri ocupă un loc esenţial în perfecţionarea acestui 
factor, dar nu poate constitui unica soluţie de abordare. Modelarea trebuie corelată într-o 
dozare impusă de vârstă, perioadă, etapă, lecţie cu metodele analitice şi cu toate celelalte, de 
exersare a acţiunilor tehnice şi a celor tehnico-tactice. Aceasta datorită faptului că jocul de 
fotbal, deşi se bazează pe desfăşurarea de acţiuni complexe, globale, solicită efectuarea lor 
prin procedee tehnice distincte. Jocul propriu-zis este o activitate analitică şi globală în acelaşi 
timp şi cere acţiuni metodice de acelaşi tip pentru perfecţionarea sa. În raport cu cele analitice, 
metodele globale care conduc treptat spre modelare şi mai ales metoda modelării prin jocuri 
au o pondere sporită, datorită faptului că jocul constituie scopul antrenamentului şi nu părţile 
sale componente.  
 Modelarea trebuie să fie corelată cu metodele şi mijloacele pregătirii fizice specifice, 
deoarece pregătirea urmăreşte nu numai formarea unor deprinderi tehnico-tactice ci şi 
adaptarea la solicitările fizice ale jocului. Sub forma diferitelor variante jocurile se utilizează 
ca mijloace de bază ale învăţării şi perfecţionării tehnicii pentru sportivii de toate vârstele. 
 La copii şi juniori se pot efectua jocuri de o mare diversitate, cu o uşoară pondere a 
celor fără contact direct cu adversarul. Aceasta datorită necesităţii de a favoriza formarea 
deprinderii tehnice în condiţii optime. 
 La jucătorii seniori, cu deprinderi consolidate şi automatizate, jocurile cu contact 
direct cu adversarul au o frecvenţă mărită. Ele contribuie la creşterea tonusului psiho-afectiv 
de lucru şi în acelaşi timp îi feresc pe jucători de schematizarea deprinderilor. 
 Perioadele şi etapele de pregătire determină şi ele conţinutul jocurilor pregătitoare. În 
perioada de acumulare jocurile vor viza aspecte generale ale instruirii, urmărind consolidarea 
şi perfecţionarea tehnicii jocului (miuţe, joc 2 contra 2 sau 3 contra 3 fără temă etc.) în timp 
ce în perioada competiţională ele vor avea un mai accentuat conţinut tactic (joc “atacul contra 
apărarea”). 
 În anumite etape ale perioadei competiţionale, când apare o stare de oboseală şi 
monotonie în antrenamente şi mijloacele obişnuite de exersare nu mai asigură o mobilizare 
corespunzătoare, jocurile pregătitoare, îndeosebi cele cu o tematică recreativă, pot constitui 
metode eficace. 
 Jocurile pregătitoare pot fi folosite în oricare parte a lecţiei de antrenament, chiar şi în 
momentul de angrenare în efort. Sarcinile lecţiei sunt cele care indică locul, forma şi tematica 
jocurilor. Ele pot conferi lecţiei dinamism şi atractivitate, astfel că, de exemplu, dacă pentru 
finalizare se poate folosi un exerciţiu de pase în 2 cu tras la poartă, încadrarea acestei teme în 
joc 2 contra 1 cu finalizare poate mări eficacitatea predării. 
 Problema metodică a folosirii jocurilor într-o lecţie nu constă doar în îmbinarea lor 
corespunzătoare cu exerciţiile analitice şi cu exersarea acţiunilor tehnico-tactice, ci, în aceeaşi 
măsură, în găsirea momentului când trebuie introdus jocul, în stabilirea elementelor şi 
acţiunilor care se pot preda sub această formă şi la fel de important, în modul de angajare în 
joc a sportivilor cu seriozitate şi răspundere. 
 În general, jocurile cu un accentuat conţinut tehnic se pot plasa la începutul lecţiei. În 
momentele finale se folosesc de obicei jocurile menite să integreze sarcinile lecţiei  într-un 
ansamblu de relaţii tehnico-tactice, proprii condiţiilor obişnuite de joc.  
Pentru a fi aplicată cu eficienţă sporită  metoda modelării tehnicii la conţinutul şi structura 
jocului va trebui să respecte următoarele reguli: 
 -   modelarea tehnicii se bazează pe însuşirea temeinică a fiecărui procedeu tehnic. 
Modelarea nu exclude, ci dimpotrivă, cere stabilitatea deprinderilor tehnice, de unde rezultă 
concluzia că pregătirea analitică are un rol important în ansamblul antrenamentului tehnic; 
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 -    jocurile, ca mijloace principale ale modelării tehnice, trebuie să fie efectuate ţinând 
seama de următoarele cerinţe: 
  -     alcătuirea de grupe cu un număr redus de jucători; 
  -     teme tehnice, fizice şi tactice bine definite; 
  -     reguli care să declanşeze stări emoţionale corespunzătoare; 
  -     mare densitate, folosind întregul bagaj de cunoştinţe tehnice ale jocului; 
 -   mijloacele prin care se face modelarea să permită şi să solicite manifestarea 
iniţiativei jucătorilor, să determine formarea capacităţii de creaţie în executarea elementelor şi 
acţiunilor tehnice, având în vedere că jocul, între anumite limite impuse, cere folosirea unor 
mijloace şi replici imprevizibile; 
 -   modelarea tehnică presupune totodată modelarea calităţilor motrice care stau la 
baza procedeelor şi acţiunilor tehnice, de aceea mijloacele acestei metode se aplică într-un 
anumit regim de efort fizic. Modelarea tehnică se poate efectua corelat cu unele metode ale 
pregătirii fizice, de exemplu cu metoda intervalelor, a repetărilor etc. 
 -   folosirea abuzivă a metodelor modelatoare poate determina o supraîncărcare 
nervoasă a centrilor motorii solicitaţi de mişcările care se exersează, ducând la perturbarea 
coordonării elementelor şi acţiunilor de joc. 
 
 Mijloacele de pregătire 
  Mijloacele antrenamentului sportiv reprezintă elementele prin care se pot îndeplini 
funcţiile şi obiectivele acestei activităţi. Mijloacele reprezintă instrumentele didactice care 
asigură transpunerea conţinutului instructiv-educativ, pregătirea subiecţilor în vederea 
obţinerii unor abilităţi, capacităţi sau performanţe sportive care aparţin deopotrivă sferei 
fizice şi psihice a personalităţii acestora  (A. Dragnea, coordonator, 2000). 
 Principalul mijloc folosit este exerciţiul fizic. Exerciţiile reprezintă acţiuni de mişcare 
activă desfăşurate în concordanţă cu legile pedagogice, fiziologice, psihologice, executate în 
scopul însuşirii, consolidării şi perfecţionării deprinderilor tehnice. Ele au un caracter ştiinţific 
şi metodic, conferit de cadrul pedagogic în care sunt integrate alegerea şi conducerea lor de 
către antrenor, forma de organizare a activităţii, amenajările şi baza materială, influenţele lor 
educative, psihice şi sociale. 
 Conţinutul exerciţiilor de antrenament se referă la următoarele elemente (A. 
Niculescu, I. Ionescu, 1972): 

-    tema, scopul şi obiectivul exerciţiului; 
-    calităţile motrice necesare executării lor; 
-    capacităţile generale şi speciale, morfo-funcţionale necesare executării lor; 
-    elementele şi acţiunile tehnice componente; 
-    cadrul, tema şi caracteristica acţiunilor tactice componente; 
-    durata desfăşurării; 
-     intensitatea lucrului; 
-     complexitatea mişcărilor; 
-     solicitarea psihică; 
-     solicitarea afectivă. 
 
Exerciţii ciclice şi aciclice 
Exerciţiile ciclice reprezintă structuri de mişcări, caracterizate prin repetarea identică a 

succesiunii fazelor componente. Ele au ca scop formarea şi perfecţionarea unei anumite 
deprinderi tehnice. Astfel, în cazul exerciţiului pase în doi din alergare cu schimb de locuri, 
are loc o continuă repetare în aceleaşi condiţii, a deprinderilor de preluare, lovire a mingii 
(pasă) şi schimb de locuri. Această ciclicitate a activităţii creează condiţii fiziologice şi 
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psihice favorabile consolidării elementelor şi acţiunilor exersate, dar seamănă foarte puţin cu 
ceea ce se întâlneşte în joc. 

Exerciţiile aciclice au ca trăsătură dominantă alternarea fazelor de mişcare într-o 
succesiune diferită. Scopul lor se referă atât la însuşirea şi perfecţionarea unor deprinderi 
tehnice, dar mai ales la folosirea lor în funcţie de condiţiile concrete ale jocului. 

Exerciţii impuse şi libere 
În jocul de fotbal pregătirea tehnică presupune utilizarea atât a  exerciţiilor impuse cât 

şi a celor libere. Exerciţiile impuse sunt exerciţii create artificial de antrenor, folosite pentru 
învăţarea, consolidarea sau perfecţionarea procedeelor sau acţiunilor tehnice. Ele sunt forme 
tradiţionale de pregătire, îşi menţin valabilitatea şi eficienţa atunci când se urmăreşte 
perfecţionarea analitică a factorilor de joc, însă nu pot contribui la perfecţionarea procesului 
bilateral de joc, acesta având o structură şi o dinamică deosebite. 

Analizând conţinutul şi forma mijloacelor impuse şi concordanţa lor cu jocul, 
constatăm că acestea nu modelează decât parţial activitatea de joc din următoarele motive (A. 
Niculescu, I. Ionescu, 1972): 

-    în cadrul lor jucătorii au obligaţii precise, trasee fixe de urmat, relaţii invariabile cu 
partenerii, raporturi cu adversarii cunoscute anterior, spre deosebire de acţiunile de joc care 
cer activităţi spontane, soluţii tehnico-tactice în condiţiile ripostei imprevizibile a 
adversarului, imaginaţie şi putere de improvizaţie; 

-    fazele exerciţiilor impuse sunt identice, cu o succesiune invariabilă a acţiunilor, pe 
când jocul creează şi solicită activităţi aciclice, manifestate în conjuncturi tactice mereu 
schimbătoare; 

-    deprinderile tehnico-tactice care se exersează sunt puţin mobile, şablon, pentru că 
se formează într-un cadru rigid, impus, fără colaborarea afectivă şi conştientă a jucătorilor; 

-    conţinutul tactic, cerinţă de bază a perfecţionării ansamblului de joc, este sărac şi 
artificial, chiar dacă acţiunile exersate reprezintă părţi din joc, deoarece acestea sunt stabilite 
de antrenor în toate amănuntele, jucătorii urmând să le execute întocmai. La aceasta se adaugă 
şi faptul că numărul fragmentelor de joc este infinit, fiind cu totul improbabil ca cele exersate 
să-şi găsească corespondenţa identică în disputa cu adversarul; 

-   volumul, intensitatea şi complexitatea exerciţiilor sunt stabilite anterior de antrenor, 
în contradicţie cu acţiunile din joc care au dinamica lor specială, mereu schimbătoare; 

-  conţinutul psihoafectiv şi fondul emoţional al participării jucătorilor la lucru sunt 
reduse, cu atât mai mult cu cât caracterul impus al mijloacelor este mai pregnant, pentru că ei, 
acţionând în condiţii identice, cunosc reacţiile partenerilor şi ale adversarilor. 
  Rezultă deci că exerciţiile impuse nu pot, prin însăşi structura lor, să realizeze în 
suficientă măsură perfecţionarea jocului. Acest lucru se poate obţine prin folosirea în pregătire 
a exerciţiilor libere. 

Exerciţiile şi acţiunile liber alese reprezintă mijloace prin care se acordă jucătorilor 
posibilitatea să acţioneze, independent şi creator, într-un cadru general, respectând unele 
reguli şi cerinţe stabilite de antrenor. Caracterul liber al exerciţiilor este dat de discernământul 
şi iniţiativa jucătorilor în soluţionarea problemelor de joc ivite pe parcurs până la rezolvarea 
temei. Aceste caracteristici determină şi creşterea ponderii exerciţiilor libere pe măsura 
avansării în instruire. Structura unui exerciţiu de acest fel cuprinde îmbinarea acţiunilor libere 
ale jucătorilor cu respectarea cerinţelor impuse de antrenor. 
Acţiunile liber alese pot fi (A. Niculescu, I. Ionescu, 1972): 

-    deplasarea, mişcarea şi plasamentul jucătorilor pe teren; 
-    colaborarea şi interacţiunea cu partenerii; 
-    descoperirea soluţiilor tactice. 
Cerinţele impuse de antrenor se referă la: 
-    precizarea temei exerciţiului sau acţiunii; 
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-    precizarea spaţiului de acţiune; 
-    precizarea numărului de jucători, ai apărătorilor şi ai atacanţilor; 
-    stabilirea regulilor tactice generale de colaborare; 
-    durata exerciţiului sau a acţiunii; 
-     modul de reluare a exerciţiului. 
De exemplu, în acţiunea - joc circulaţia în trei cu schimb de locuri, depăşire a 2 (3, 4) 

adversari activi şi finalizare antrenorul stabileşte:  
-     spaţiul de atac (de la 40 – 50 m de poartă); 
-    regulile tactice orientative (desfăşurarea atacului pe părţile laterale ale terenului şi 

finalizare pe centru); 
-   reluarea acţiunii (după epuizarea atacului jucătorii revin în pas alergător pe margine 

şi reiau lucrul). 
Jucătorii pot efectua liberi următoarele acţiuni:  
-     să atace şi să circule într-o mişcare permanentă, pe toată suprafaţa de atac; 
-     să paseze unde şi cum vor, în funcţie de riposta apărătorilor; 
-    să folosească acţiunile colective sau individuale, apreciate de ei înşişi ca fiind cele 

mai eficace. 
Această activitate relativ liberă, completată cu alte măsuri organizatorice şi iniţiative 

metodice, concordă într-o măsură mai mare cu dinamica de desfăşurare a jocului, favorizând 
perfecţionarea unor deprinderi asemănătoare cu cele cerute de acesta. Se creează condiţii 
pentru formarea unor deprinderi tehnico-tactice cu structură biomecanică şi alternanţă de 
procedee similare cu cele solicitate de joc. 

Considerentele metodice, care fac ca exerciţiile libere să fie preferabile celor impuse, 
atunci când se urmăreşte consolidarea şi perfecţionarea procedeelor tehnice şi acţiunilor 
tehnico-tactice în condiţii de joc sunt următoarele: 

-   fiind relativ libere, ele au o succesiune aciclică şi aritmică a fazelor de acţiune, 
realizând astfel similitudinea cu structura jocului; 

-  exerciţiile libere şi cele sub formă de joc permit însuşirea unui bagaj larg de 
deprinderi specifice a căror valoare sporeşte prin faptul că sunt create şi descoperite de 
jucători, în activitatea lor independentă; 

-   execuţia deprinderilor tehnice adaptată cerinţelor impuse de joc favorizează apariţia 
unor procedee moderne de manevrare a mingii: lovirea cu pendulare incompletă, pase fentate, 
driblinguri spontane; 

-   conţinutul tactic al acţiunilor libere este apropiat în mod real de joc, dată fiind 
natura diversă a relaţiilor dintre parteneri şi imprevizibilitatea opoziţiei adversarului; 

-  solicitarea psihică şi afectivă creşte datorită faptului că jucătorii devin creatorii 
propriilor lor acţiuni, aceasta determinând o stare afectivă pozitivă, favorabilă menţinerii 
interesului pentru lucru şi participării active; 

-  exerciţiile şi acţiunile libere amplifică rolul antrenorului, acordându-i atribute 
majore de coordonator al unei activităţi independente şi conştiente: el însuşi devine un creator 
de exerciţii şi de acţiuni menite să asigure cadrul cel mai eficace în instruirea jucătorilor.  

Exerciţiile şi acţiunile libere se adresează îndeosebi consolidării şi perfecţionării 
tehnicii în condiţii de joc. Pentru a realiza o pregătire complexă a jucătorilor ele vor fi 
alternate într-o succesiune metodică, determinată de numeroşi factori, cu exerciţiile impuse. 

Exerciţiile care permit o relativă iniţiativă în efectuarea lor se pot aplica în proporţii şi 
gradări diferite la toate categoriile de jucători, dar eficienţa lor sporeşte la nivelul 
performanţei fotbalistice, adică în cazurile în care bazele generale ale tehnicii au fost însuşite 
şi jucătorii pot folosi mai uşor deprinderile generale de joc. Efectuarea lor se impune şi la 
echipele de juniori, mai ales la cei avansaţi, pentru ca formarea şi perfecţionarea deprinderilor 
specifice să fie realizată de la început în condiţiile cerute de jocul bilateral.  
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Un rol şi un efect favorabil îl poate avea aplicarea mijloacelor libere la jucătorii 
maturizaţi, cu experienţă, ale căror deprinderi suferă şablonizare şi uniformizare. Prin  
exersarea lor constantă devine posibilă, într-o oarecare măsură, restructurarea vechilor tipare 
şi adaptarea lor la condiţiile mereu schimbătoare ale jocului.  Introducerea şi aplicarea 
exerciţiilor libere presupune o corespunzătoare informare şi pregătire teoretică şi educativă a 
jucătorilor. Este necesar ca antrenorul să prezinte importanţa folosirii lor, să atragă atenţia 
asupra răspunderii ce revine jucătorilor în efectuarea lor, să precizeze indicaţiile metodice 
necesare. Trebuie arătat jucătorilor că iniţiativa şi independenţa dată de componentele libere 
ale acţiunii nu exclud disciplina de lucru, ci dimpotrivă, o presupun. Creativitatea jucătorilor 
trebuie să devină constructivă, să urmărească perfecţionarea deprinderilor tehnice şi 
îmbogăţirea jocului cu procedee eficace şi inedite. 

Acomodarea jucătorilor cu exerciţiile libere presupune o etapă de pregătire marcată, 
poate, de unele inconveniente deoarece ei fiind obişnuiţi să fie conduşi şi dirijaţi în timpul 
lucrului, pot întâmpina dificultăţi în momentul în care sunt solicitaţi să contribuie creator la 
realizarea unei teme. Pe măsura practicării acestor exerciţii capacităţile de creativitate şi de 
improvizaţie se dezvoltă, devenind curente. 

Plasarea mijloacelor libere în cadrul perioadelor, etapelor şi lecţiilor are loc conform 
particularităţilor fiecărei echipe şi intenţiei metodice a antrenorului, dar în general acestea se 
vor utiliza atunci când se urmăreşte perfecţionarea procesului de joc. În cadrul unei lecţii de 
antrenament, este indicată alternarea lor cu unele mijloace impuse din necesitatea consolidării, 
prin repetare în condiţii invariabile, a anumitor procedee tehnice. 

Exerciţiile libere, ca mijloace care solicită contribuţia activă a jucătorilor şi contribuţia 
directoare a antrenorilor la dezvoltarea şi perfecţionarea metodelor de predare, pot contribui 
într-un mod eficace la realizarea concordanţei instruirii cu cerinţele procesului de joc. 

 
Alegerea exerciţiilor de antrenament 
Modelarea antrenamentului la condiţiile jocului impune elaborarea unui grupaj de 

exerciţii, a unui complex optim care, preluând din joc elementele esenţiale şi determinante, le 
transpune, sub forma exerciţiilor, în antrenament. Pentru realizarea acestui lucru, din 
multitudinea exerciţiilor trebuie să se selecţioneze un număr restrâns, care printr-o aplicare 
aproape permanentă să poată orienta pregătirea pe căile cele mai raţionale şi rapide, spre 
perfecţionarea jocului. Selecţionarea mijloacelor şi elaborarea complexului optim se face în 
funcţie de caracteristicile echipei şi ale jucătorilor, de perioada sau ciclul de antrenament etc. 

Tehnica de alcătuire a complexului optim trebuie să aibă în vedere în primul rând 
folosirea întregii game de exerciţii necesare pentru o pregătire modernă şi anume cele 
analitice, acţiunile tehnice, acţiunile tehnico-tactice, acţiunile-joc, jocurile pregătitoare. 

În strânsă legătură cu complexul optim se pune problema stabilităţii şi varietăţii 
exerciţiilor, ca două categorii de bază ale metodei de antrenament, două noţiuni antagoniste şi 
unitare în acelaşi timp (A. Niculescu, I. Ionescu, 1972). 

Stabilitatea se referă la restrângerea optimă a mijloacelor, la alegerea celor esenţiale şi 
necesare şi la repetarea lor o perioadă suficientă de timp, care să permită obţinerea efectelor 
de antrenament propus e. Stabilitatea este legată şi de varietate, în sensul că şi mijloacele care 
se schimbă la un moment dat trebuie repetate. În felul acesta, se realizează o aprofundare a 
bagajului de deprinderi tehnico-tactice, opusă varietăţii fără sens a exerciţiilor. 

Varietatea, ca element dinamic al învăţării, care realizează ascendenţa procesului de 
instruire, se referă la introducerea continuă în complexul optim a noi exerciţii, odată cu 
relativa renunţare la cele apreciate ca însuşite sau ineficace. Varietatea înseamnă şi stabilitate, 
o nouă stabilitate a noilor exerciţii şi nu schimbarea fără sens a mijloacelor. 
 
 



57 
 

Exerciţii pentru însuşirea şi consolidarea elementelor tehnice ale jocului 
Obţinerea unor performanţe superioare impune o tehnică perfectă. Fotbalistul de 

valoare trebuie să stăpânească foarte bine tehnica de execuţie a tuturor procedeelor pe care la 
un moment dat i le solicită jocul. Dar care este ordinea de predare a elementelor tehnice ? În 
cadrul predării tehnicii succesiunea elementelor trebuie astfel stabilită încât ele să poată fi 
utilizate cât mai repede posibil în joc. Aceeaşi importanţă revine şi succesiunii procedeelor ce 
derivă din acelaşi element tehnic. Şi această succesiune este determinată de gradul de utilizare 
în joc a procedeelor respective. 

Majoritatea autorilor susţine că ordinea primelor elemente de bază în predarea jocului 
de fotbal este: lovirea mingii cu piciorul şi preluarea ei. Însuşindu-şi procedeele cele mai 
simple ale acestor două elemente, lovirea cu latul şi preluarea cu latul, începătorii vor putea 
trece uşor la jocul bilateral. 

Atunci când vorbim despre exerciţiile folosite în  învăţarea, consolidarea şi 
perfecţionarea tehnicii de joc elementele tehnice cu mingea vor fi abordate în următoarea 
succesiune: 

-    lovirea mingii cu piciorul; 
-    preluarea mingii; 
-    lovirea mingii cu capul; 
-    conducerea şi protejarea mingii; 
-    mişcarea înşelătoare; 
-   deposedarea adversarului de minge; 
-   aruncarea de la margine. 
Concomitent cu ele vor fi însuşite elementele tehnice fără minge şi elementele 

specifice jocului portarului. Nu se cere, bineînţeles, ca în predare să se treacă de la un element 
la altul numai după ce fiecare din ele a fost însuşit foarte bine. Aceasta ar fi în contradicţie cu 
principiul lărgirii treptate a sferei de cunoştinţe. Progresul în însuşirea cunoştinţelor nu va fi 
satisfăcător decât dacă vor fi alese elemente a căror predare concomitentă va putea contribui 
la progresul general al jucătorilor. 

Predarea elementelor tehnice nu trebuie să constituie niciodată un scop în sine. 
Tehnica slujeşte jocului şi de aceea, încă de la începutul predării, elementele însuşite vor fi 
legate de alte elemente aşa cum se întâmplă în cursul desfăşurării jocului. 

Pentru însuşirea în bune condiţii a procedeelor vom asigura la început condiţii uşurate: 
mingi adecvate, condiţii bune de teren, lipsa adversarului etc. În legătură cu uşurarea 
condiţiilor de predare a tehnicii, se mai pune încă o problemă: cu care picior să se execute 
mişcarea ? Scopul final al pregătirii tehnice fiind formarea unui jucător care să ştie să 
lovească şi să preia mingea cu ambele picioare este evident că exersarea se va face şi cu 
dreptul şi cu stângul. La predarea unei mişcări noi va trebui să se renunţe vremelnic la această 
cerinţă. Până să simtă perfect mişcarea, începătorul va executa exerciţiul cu piciorul mai 
îndemânatic şi în direcţia cea mai favorabilă. După ce însă complexul mişcării, în forma ei 
definitivă şi întreagă, s-a format şi s-a consolidat, se va trece la executarea ei şi cu celălalt 
picior. În cazul unor jucători avansaţi exersarea simetrică a mişcărilor este absolut obligatorie. 
În prezentarea exerciţiilor pentru însuşirea şi perfecţionarea elementelor tehnice ale jocului va 
fi abordată următoarea succesiune: 

-    exerciţii individuale; 
-    exerciţii cu antrenorul; 
-    exerciţii între 2 – 3 jucători; 
-    exerciţii între 4, 5, 6 jucători; 
-    exerciţii sub formă de joc sau întrecere. 
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ELEMENTE TEHNICE CU MINGEA 
Lovirea mingii cu piciorul 
Lovirea mingii cu piciorul este elementul principal al tehnicii şi al jocului. Ca atare, 

predarea trebuie să înceapă cu acest element. În prima etapă a învăţării se va urmări în 
principal corectitudinea în execuţie şi mai puţin precizia şi forţa loviturilor. 

La început, exersarea se poate face şi prin mişcări de imitare a lovirii, atenţia fiind 
îndreptată asupra corectitudinii pendulării piciorului, încordării gleznei şi asupra poziţiei 
corecte a corpului în momentul lovirii. Aceste mişcări se efectuează iniţial prin pendulări 
lente, apoi din deplasare şi din alergare. Ele trebuie să se execute alternativ cu ambele 
picioare. 

Trecând la balon, nu este bine ca de la început să se lovească într-o minge statică, 
deoarece există pericolul (mai ales la lovirea cu şiretul) de a lovi în pământ. De aceea se 
recomandă ca mingea să fie lovită după ce în prealabil a fost potrivită, adică puţin împinsă 
înainte. Tot în această perioadă balonul poate fi lovit din mână sau se poate lucra cu mingea 
atârnată.  

Pe măsura progresului înregistrat de jucători condiţiile de exersare devin mai 
complexe. Mingea se loveşte din mişcare, jucătorul este în deplasare tot mai rapidă, poziţiile 
sunt variate, totul în condiţii de precizie şi forţă. 

În etapa de învăţare a lovirii mingii cu piciorul este bine să se respecte următoarele 
indicaţii metodice generale: 

-    mingea care se îndreaptă spre jucător trebuie să vină pe jos şi cu o viteză scăzută; 
-  deplasarea jucătorilor spre minge va fi la început lentă şi apoi din ce în ce mai 

rapidă; 
-   jucătorul va urmări permanent cu privirea mingea atât când vine spre el cât şi după 

lovire; 
-   când se urmăreşte aplicarea unei forţe mai mari loviturii, se atrage atenţia 

jucătorului asupra încordării gleznei; 
-   cele mai bune rezultate în însuşirea procedeelor tehnice se obţin prin exersări 

individuale, în doi sau în compania antrenorului.   
 

Lovirea mingii cu latul 
Majoritatea exerciţiilor pentru lovirea mingii cu latul sunt execuţii de lovire-pasare. Se 

va lucra mai mult pentru pase medii şi scurte, cu accent pe precizie şi mai puţin pentru 
degajări, respingeri sau finalizări. 

Exerciţii individuale 
În exersarea individuală se pot folosi zidul, panoul sau mingea atârnată. Ele permit 

realizarea unei densităţi ridicate a loviturilor şi de asemenea, micşorează pierderile de timp 
pentru readucerea mingii. 

Executarea pe loc, fără minge, a mişcărilor care alcătuiesc lovitura. 
Lovirea mingii medicinale fixată de antrenor. Jucătorii lovesc mingea, exersând 

aşezarea piciorului de sprijin, pendularea piciorului de lovire etc.  
Lovirea cu latul a mingii atârnate. 
Din minge statică, trimiterea ei în panou de la 5 – 10 m distanţă. 
Lovirea mingii la panou, cu pas de apropiere. Aşezat la un pas în spatele mingii 

jucătorul pune piciorul de sprijin pe linia mingii, în lateral şi apoi loveşte. 
Lovirea mingii statice după câţiva paşi de alergare uşoară, spre zid. 
Mingea ţinută în mâini, trimiterea ei în panou de la 5 – 10 m distanţă, prinderea ei 

după revenire şi repetarea loviturii. 
De la 3 – 5 m distanţă, lovituri directe în panou (fără preluare), alternativ cu ambele 

picioare. 
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Pasând cu latul, fără preluare, jucătorul măreşte şi micşorează distanţa faţă de panou. 
Trimiterea mingii pe sus în zid şi apoi lovire după o singură ricoşare. Se execută 

alternativ cu stângul şi cu dreptul. 
Trimiterea mingii pe sus în zid şi apoi lovire fără ca mingea să mai cadă. Se execută 

alternativ cu stângul şi cu dreptul. 
Lovirea panoului la punct fix, de la 10 – 15 m distanţă, din minge statică. 
Lovirea panoului la punct fix, de la 10 – 15 m distanţă, din conducere. 
Jucătorul, dispus între două panouri aflate la 10 – 12 m distanţă unul de celălalt, 

trimite mingea alternativ în fiecare dintre ele. 
Trimiterea mingii în două panouri dispuse perpendicular unul faţă de celălalt.  Se 

execută alternativ lovituri din întoarcere spre cele două panouri. La început cu preluare apoi 
fără. 

Jucătorul, dispus într două panouri, execută serii de 5 – 6 lovituri, fără preluare, la 
fiecare panou. 

Jucătorul, dispus între trei panouri aşezate în formă de triunghi, trimite alternativ 
mingea în fiecare dintre ele, la început cu preluare apoi fără. 

Deplasându-se paralel cu 3 – 4 panouri aşezate în linie, jucătorul loveşte cu latul spre 
fiecare dintre ele, în aşa fel încât mingea să-i vină pe poziţia viitoare. 

Exerciţii cu antrenorul 
Antrenorul pasează jucătorului alternativ la piciorul stâng şi drept, iar acesta i-o 

retransmite după o prealabilă preluare. 
Antrenorul pasează pe sus mingea jucătorului aflat la 5 – 15 m distanţă. Acesta o 

retransmite după ce mingea ricoşază de la sol. 
Jucătorul aleargă în jurul antrenorului şi îi repasează mingile pe care acesta i le trimite. 

Se execută în ambele sensuri.  
Exerciţii între 2 – 3 jucători 

 Pase între doi jucători dispuşi faţă în faţă, la distanţă de 5 – 10 m. Fiecare pasă se 
execută după o prealabilă preluare a mingii. 
 Pase între doi jucători dispuşi faţă în faţă, la distanţă de 5 – 10 m. Unul dintre jucători 
preia, potrivindu-şi mingea şi o trimite uşor partenerului care loveşte fără preluare. Rolurile se 
schimbă. 
 Pase fără preluare între doi jucători dispuşi faţă în faţă, la distanţă de 5 – 10 m. Fiecare 
jucător atacă mingea şi după ce a lovit-o se retrage 2 – 3 paşi înapoi. 

Doi jucători faţă în faţă pasează continuu, fără preluare, mărind şi micşorând distanţa 
dintre ei. 
 Doi jucători faţă în faţă la distanţa de 10 – 15 m pasează între ei printr-o portiţă cu 
lăţimea de 1 – 2 m. Pasele se execută după preluare şi apoi direct. 
 Pase între doi jucători cu ricoşare din panou. Fiecare jucător loveşte mingea în aşa fel 
încât ea să ajungă la partener. 
 Pase între doi jucători din alergare în jurul unui punct fix. Jucătorii sunt pe 
circumferinţa cercului median, iar mingea lovită de ei trebuie să treacă prin punctul de la 
centrul terenului. Se execută la început cu o preluare apoi direct. 
 Pase în doi din alergare pe o lungime de teren. Distanţa între jucători este de 10 – 12 
m, se pasează după preluarea şi conducerea mingii, apoi direct. Se loveşte cu piciorul exterior 
deplasării, iar mingea este trimisă pe poziţia viitoare. Exerciţiul se execută dus- întors pentru a 
angrena în execuţie ambele picioare. 
 Suveică între doi jucători cu ajutorul panoului (zidului). La 8 – 10 m de panou 
jucătorii trimit alternativ mingea în acesta şi apoi se retrag 1- 2 m. Cel care urmează să 
lovească mingea vine în întâmpinarea ei. 
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 Pase în doi din alergare cu schimb de locuri. Fiecare jucător pasează mingea spre 
înainte partenerului, trecând pe locul acestuia prin înapoia sa. Jucătorul care primeşte mingea 
preia spre interior şi pasează pe poziţia viitoare coechipierului. 
 Doi jucători aşezaţi faţă în faţă la distanţă de 10 – 12 m. Unul aleargă cu spatele şi 
celălalt cu faţa. Jucătorul care aleargă cu faţa pasează puternic partenerului care opreşte 
mingea şi îşi continuă deplasarea. Rolurile se schimbă.  
 Doi jucători aşezaţi faţă în faţă la distanţă de 3 – 5 m. Unul aleargă cu spatele şi 
celălalt cu faţa. Jucătorul care aleargă cu spatele oferă mingea cu mâna partenerului care 
loveşte din voleu. Se execută alternativ, stângul-dreptul. Rolurile se schimbă. 
 Doi jucători faţă în faţă la distanţă de 10 – 12 m. Unul din ei are mingea în mână şi i-o 
trimite partenerului care după o ricoşare o loveşte cu latul. Rolurile se schimbă. 
 Pase pe terenul de tenis cu piciorul, peste fileu. La început după 1 – 2 ricoşări şi 
ulterior din voleu.  
 Doi jucători, faţă în faţă la distanţă de 15 m  unul de altul, exersează lovirea din 
demivole. Mingea este lăsată să cadă din mână şi apoi este lovită. 

Pase în trei jucători din suveică cu trecere la şirul opus. 
Pase între trei jucători, din mişcare pe loc. Jucătorii sunt aşezaţi în triunghi şi execută 

pasele în sens unic. Se execută la început cu preluare şi apoi direct. Mingea se pasează cu 
diferite tării. Sensul de pasare se schimbă pentru a realiza execuţia cu ambele picioare. 
 Pase în trei din alergare cu schimb de locuri. Mingea se pasează continuu spre 
jucătorul care temporar se află la mijloc. Se execută cu două atingeri (preluare - pasă). Cel 
care a lovit mingea schimbă locul ocolindu-şi prin spate coechipierul. 
 Trei jucători sunt aşezaţi în linie la distanţa de 10 – 20 m. Jucătorii din margine au câte 
o minge şi sunt orientaţi spre cel din mijloc. Ei îi pasează alternativ celui din mijloc, care le va 
repasa. După fiecare pasă cel din mijloc va face o întoarcere de 1800 pentru a pasa cu celălalt 
jucător. El loveşte “dintr-o bucată” în timp ce coechipierii pot face o preluare. Rolurile se 
schimbă. 
 În aceeaşi aşezare se lucrează cu o singură minge. Unul din jucătorii din extreme îi 
pasează celui din centru, acesta preia, se întoarce 1800 şi îi pasează celuilat jucător. De data 
aceasta jucătorii din margine lovesc “dintr-o bucată” iar cel din mijloc după preluare şi 
întoarcere. 
 Exerciţii între 4, 5, 6 jucători 
 Suveică între 4 – 8 jucători la distanţă de 10 – 12 m: 
 -     varianta 1: cu trecere la şirul propriu; 
 -     varianta 2: cu trecere la şirul opus. 
 Jucătorii sunt aşezaţi pe o linie la intervale de 3 – 4 m între ei. Un jucător este aşezat 
în faţa liniei şi lateral faţă de aceasta, având o minge. El o pasează şi o reprimeşte pe rând de 
la fiecare jucător, deplasându-se în faţa liniei (şarjă). Când ajunge la capătul liniei se aşează 
lângă ultimul jucător, pasând în prealabil mingea jucătorului din capătul opus al liniei, care 
reîncepe exerciţiul. 
 Jucătorii sunt dispuşi pe două linii faţă în faţă la intervale de 3 – 4 m. Distanţa dintre 
linii este de 8 – 10 m. Mingea porneşte de la primul jucător al uneia din linii care o pasează 
omologului său din cealaltă linie şi de aici va circula în zig-zag până la capătul liniei şi înapoi. 
La început cu o preluare şi apoi cu o singură atingere. 
 Acelaşi exerciţiu cu două mingi care pleacă în circulaţie de la capetele opuse ale 
rândurilor. 
 Pasarea mingii în cerc. În centrul cercului median se aşează un jucător iar pe 
circumferinţa sa alţi 6 – 7. Jucătorul din centru pasează pe rând celor aşezaţi pe circumferinţă 
iar aceştia îi retransmit mingea. Pasele vor fi executate alternativ spre stânga şi spre dreapta. 
Fiecare jucător trece prin centru. 
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 Exerciţii sub formă de joc sau întrecere 
 Jucătorii sunt împărţiţi în două echipe aşezate în coloană. În faţa fiecărei coloane la 15 
m  distanţă este o poartă (1 – 1,5 m). Fiecare jucător trage la poartă cu latul. Câştigă echipa cu 
cele mai multe goluri marcate. Se poate executa o dată cu stângul şi o dată cu dreptul. 
 Concurs de doborâre a popicelor, prin lovituri cu piciorul. Popicele pot fi improvizate 
din diferite materiale (jaloane, fanioane etc.). Ele se aşează la 10 –20 m de linia de tragere. 
Câştigă echipa cu numărul cel mai mare de popice doborâte. Se poate executa cu fiecare 
picior. 
 Concurs “cine nimereşte stâlpul porţii”. Linia de tragere este situată pe linia suprafeţei 
de poartă (5,5 m) în dreptul unuia din stâlpii porţii. Concursul poate fi individual sau pe 
echipe. Se consideră corectă lovitura în urma căreia mingea, după ce a atins stâlpul porţii, 
revine în teren. 
 Concurs de menţinere a mingii în aer prin lovire cu latul. Fiecare jucător are dreptul la 
trei încercări. Se apreciază cea mai bună încercare sau totalul celor trei serii de încercări. Se 
poate executa cu un picior sau cu ambele. 
 Concurs de menţinere a mingii în aer în perechi. Fiecare pereche încearcă să menţină 
cât mai mult mingea în aer prin lovituri cu latul. În momentul în care mingea cade, perechea 
este eliminată din concurs. Câştigă perechea care rămâne ultima. Se poate executa cu o 
preluare sau “dintr-o bucată”.  
 Concurs de pase. Echipe de 5 – 7 jucători pe o jumătate de teren. Echipa care este la 
minge încearcă să realizeze un număr cât mai mare de pase, fără ca adversarul să atingă 
mingea. Aceste pase se numără de fiecare dată când echipa este la minge şi apoi la sfârşitul 
jocului se totalizează. Echipa care nu este la minge încearcă deposedarea, pentru a trece ea la 
realizarea unui număr cât mai mare de pase. Se lucrează din două atingeri (preluare-pasă). 
 

Lovirea mingii cu şiretul (interior, plin, exterior) 
Lovirea mingii cu şiretul contribuie la realizarea unei bogate palete de acţiuni. Fiind o 

lovire de forţă ridicată vor apare în exerciţiile prezentate atât pase lungi: degajări, lansări, 
deschideri, centrări cât şi respingeri sau finalizări prin tras la poartă. 

Exerciţii individuale 
Trimiterea mingii în zid de la 20 – 25 m distanţă, precedată de preluare şi manevrare. 
Mingea ţinută în mâini, trimiterea ei în panou de la 20 – 25 m distanţă, prinderea ei 

după ricoşare şi repetarea loviturii (se poate executa din vole sau din demi-vole). 
La 10 – 15 m de panou, lovirea mingii din vole după o cădere. Se execută alternativ cu 

fiecare picior. 
Lovirea mingii în sus (2 – 3 m) şi relovirea ei după fiecare ricoşare. Se execută din 

deplasare pe teren. 
Menţinerea mingii în aer prin lovituri alternative cu piciorul. 
Un jucător aşează mai multe mingi în diferite unghiuri faţă de poartă. El execută 

lovituri la poartă cu fiecare picior prin procedee diferite. 
Un jucător îşi aşează mingea pe linia de poartă între suprafaţa de pedeapsă şi steagul 

de colţ. De aici va încerca s-o introducă în poartă prin lovituri cu efect (fie cu şiretul interior 
fie cu cel exterior). Pentru ingreuierea execuţiei mingea va fi aşezată în spatele liniei porţii. 

Un jucător aşează un grup de mingi la distanţă de 30 – 40 m de poartă în poziţie 
centrală. El conduce pe rând fiecare minge şi execută trasul la poartă din dreptul liniei 
suprafeţei de pedeapsă.  

Un jucător are un grup de mingi la 16 m lateral de poartă, pe linia porţii. El conduce 
mingea până la punctul de 11m, pe care îl ocoleşte şi trage la poartă. Execută alternativ serii 
de 5 – 10 lovituri de pe partea stângă şi de pe partea dreaptă. 
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Un jucător aşează un grup de mingi la distanţa de 30 – 40 m de poartă în poziţie 
centrală (apoi în seriile următoare în părţile laterale). El îşi autopasează mingea la distanţa de 
10 – 15 m spre centru, aleargă după ea şi trage la poartă. 

Un jucător are un grup de mingi în mijlocul suprafeţei de pedeapsă. El îşi oferă 
mingea din mână sus, în faţă şi o loveşte din vole la poartă. Execută cu fiecare picior. Acelaşi 
exerciţiu şi pentru lovirea din demi-vole. 

Un jucător are un grup de mingi la distanţa de 30 – 40 m de poartă, în poziţie centrală 
sau laterală. Loveşte mingea în sus-înainte şi după 1, 2, 3 ricoşări trage la poartă. Se execută 
cu fiecare picior. 

Un jucător are un grup de mingi în mijlocul suprafeţei de pedeapsă, în poziţie centrală. 
El îşi oferă mingea stând lateral faţă de poartă, la 2 – 3 m înainte şi după ce aceasta ricoşază 
de 2- 3 ori, trage la poartă din întoarcere. Se execută de pe ambele părţi, şi cu stângul şi cu 
dreptul; 

Acelaşi exerciţiu cu executarea loviturilor din vole. 
Un jucător are un grup de mingi şi este aşezat la 25 – 30 m de poartă, cu spatele spre 

aceasta. El loveşte mingea cu piciorul peste cap şi după ce aceasta face 2 – 3 ricoşări, se 
întoarce şi trage la poartă. 

Acelaşi exerciţiu cu jucătorul aflat pe linia suprafeţei de pedeapsă şi lovire din vole. 
Un jucător are un grup de mingi şi este aşezat cu spatele la poartă în interiorul 

suprafeţei de pedeapsă. El îşi oferă mingea sus, înaintea sa şi din foarfecă trage la poartă. 
Un jucător conduce mingea printre jaloane plecând de la 30 – 40 m de poartă şi 

şutează de la marginea suprafeţei de pedeapsă. 
Un jucător conduce mingea de la 20 – 30 m de poartă, la aproximativ 18 m, pasează 

mingea într-un panou orientat cu faţa spre interior şi după ricoşare trage la poartă. 
Un jucător, după ce conduce mingea 30 – 40 m, efectuează succesiv două pase la două 

panouri orientate faţă în faţă şi asimetric şi încheie acţiunea cu tras la poartă. 
Tras la poartă pe lângă zid. Mingea se aşează pe sol la 18 – 22 m de poartă. Zidul se 

plasează la 9,15 m de balon în aşa fel ca lovitura directă la poartă să nu poată fi posibilă. Se 
va executa din stânga, din dreapta şi din partea centrală a terenului. 

Exerciţii cu antrenorul 
Antrenorul pasează jucătorului alternativ la piciorul stâng şi drept, iar acesta i-o 

retransmite după o prealabilă preluare. 
Antrenorul pasează pe sus mingea jucătorului aflat la 5 – 15 m distanţă. Acesta o 

retransmite după ce mingea ricoşază de la sol. 
Antrenorul pasează pe sus mingea pentru jucător. Acesta, după ce mingea ricoşază de 

1, 2, 3 ori, o retransmite antrenorului prin întoarcere sau peste cap. 
Acelaşi exerciţiu din vole. 
Acelaşi exerciţiu prin forfecare. 
Jucătorul aleargă în jurul antrenorului şi îi repasează mingile pe care acesta i le trimite. 

Se execută în ambele sensuri.  
Doi jucători stau faţă în faţă la 30 – 40 m distanţă. Între ei este plasat antrenorul care 

pasează alternativ fiecăruia dintre jucătorii. Jucătorul care primeşte mingea o degajază peste 
antrenor partenerului său, care o retrimite antrenorului pe jos. 

Antrenorul are un grup de 5 – 6 mingi. Lângă el, în lateral, stă unul dintre jucători 
căruia îi va oferi din mână o minge pe care acesta o va degaja din întoarcere spre partenerul 
aflat la 35 – 40 m distanţă. Rolurile se schimbă, fiecare dintre jucători transmiţând şi primimd 
mingea. 

Centrare din pasa antrenorului şi finalizare pe centru. Antrenorul pasează la întâlnire 
jucătorului din lateral care preia, conduce şi centrează partenerului care trage la poartă. 
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Centrare din vole din serviciul antrenorului. Din colţul suprafeţei de pedeapsă 
antrenorul oferă pe sus mingea pentru centrare. Finalizare pe centru. 

Exerciţii între 2 – 3 jucători 
Pase cu boltă între doi jucători dispuşi faţă în faţă la distanţă de 25 – 30 m. Fiecare 

pasă se execută după o prealabilă preluare a mingii. 
Pase între doi jucători dispuşi faţă în faţă la distanţă de 25 – 30 m. Unul dintre 

parteneri pasează pe sus, după o prealabilă preluare iar celălalt respinge precis lovind mingea 
din vole. Rolurile se schimbă după 10 – 12 execuţii.  

Pase în doi pe un teren de tenis cu piciorul. Mingea se loveşte din vole peste plasă, din 
demi-vole sau după 1 – 2 ricoşări. 

Pase în doi, cu lovituri din vole. Exerciţiul se efectuează din alergare uşoară, cu un 
interval de 2 – 6 m între jucători, cu una sau cu două atingeri. 

Pase în trei fără ca mingea să cadă. Jucătorii sunt aşezaţi în formă de triunghi. Fiecare 
dintre ei menţine mingea în aer prin lovituri cu piciorul (4 - 5) şi apoi o transmite partenerului 
care preia şi o menţine în aer. 

Trei jucători sunt aşezaţi în linie la distanţă de 25 – 30 m. După o pasă scurtă cu 
jucătorul din mijloc, unul din jucătorii din margine trimite lung jucătorului din cealaltă parte. 
Acesta, după preluare, pasează scurt cu jucătorul din mijloc şi apoi lung celuilalt partener.  

Pase în doi peste jucătorul din mijloc. Doi jucători sunt aşezaţi la 25 – 30 m unul de 
celălalt. Un al treilea se aşează între ei. Mingea este trimisă cu traiectorie înaltă peste jucătorul 
din mijloc. Dacă acesta atinge mingea, jucătorul care a greşit îi va lua locul. 

Portarul oferă mingea pe jos jucătorului aflat în afara suprafeţei de pedeapsă. Acesta 
aleargă spre minge şi trage puternic la poartă. 

Acelaşi exerciţiu dar mingea este aruncată cu traiectorie înaltă. După 1 – 2 ricoşări ea 
este lovită de jucător fie din aer fie din demivole. 

Pase între doi jucători (distanţa de 10 – 25 m) de la centrul terenului, din poziţii 
centrale şi laterale, încheiate cu tras la poartă de la marginea suprafeţei de pedeapsă. 

Un jucător conduce mingea de la 30 – 40 m de poartă urmărit fiind de un adversar, la 
început semiactiv şi apoi activ. După depăşirea acestui adversar,  atacantul trage la poartă. 

Încrucişare între doi jucători cu tras la poartă. Cel care soseşte cu mingea pasează 
partenerului şi trece înapoia lui. Cel care primeşte mingea, preia, conduce câţiva metri şi trage 
la poartă. 

Acelaşi exerciţiu dar de data aceasta cel care primeşte mingea, după ce o conduce, o 
retrimite partenerului care l-a învăluit şi acesta din urmă trage la poartă. 

Pase în doi din deplasare cu schimb de locuri şi tras la poartă. Exerciţiul se efectuează 
din poziţii centrale şi laterale. 

Pase din vole în doi din deplasare spre poartă, de la 30 – 40 m, încheiate cu tras la 
poartă. Distanţa între cei doi jucători este de 2– 5 m. 

Lovitura de la poartă spre un jucător în mişcare. Mingea aşezată în suprafaţa de poartă 
este trimisă coechipierului care traversează în alergare terenul de joc în dreptul liniei mediene. 
Jucătorul nu se va deplasa numai în lateral ci şi în adâncime. 

Centrări între doi jucători aşezaţi la distanţă de 20 – 25 m, peste un obstacol. Înaintea 
fiecărei centrări, jucătorul va prelua şi va manevra mingea. 

Centrări din conducere înainte din alergare, între doi jucători. Distanţa între ei este de 
20 – 25 m. Înaintea fiecărei noi centrări mingea se manevrează 3 – 4 m. Între jucători, la 
mijlocul distanţei, se află un al treilea, care este pasiv şi urmează deplasarea celorlalţi doi, 
având rolul de a-i obliga să treacă mingea peste el. Se exersează cu fiecare picior. 

Centrare cu tras la poartă. Jucătorul aflat în lateral centrează din poziţie statică la 
coechipierul aflat în faţa porţii, care de la 11 – 16 m şutează din vole. 
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Centrare din conducere şi tras la poartă. Unul dintre jucători conduce mingea 5 – 10 
m, pe partea laterală a terenului şi de la linia de poartă centrează, pe sus,  în spaţiul dintre 11 
şi 16 m. Coechipierul său pleacă de la 20 – 22 m de poartă, central şi din alergare trage la 
poartă din vole. 

Pase în doi din alergare, cu schimb de locuri pe partea laterală a terenului, spre poartă. 
La aproximativ 25 m de poartă, perechea se desparte. Unul dintre jucători conduce mingea 
spre linia de poartă, de unde pasează pe jos celui de-al doilea aflat la punctul de pedeapsă, 
care de aici trage la poartă. 

Pase în doi din alergare cu depăşirea unui adversar semiactiv. Se pleacă din mijlocul 
terenului, pe una din părţile laterale, în deplasare cu pase în doi (interval 3 - 7 m) depăşind 
adversarul care intervine la aproximativ 25 m. După depăşirea acestuia, jucătorul care 
primeşte pasa trage la poartă. 

Pase în doi cu finalizare depăşind un adversar activ. Cei doi coechipieri se află pe linia 
mediană, unul în cercul median şi celălalt pe linia de margine. Cel de-al treilea (apărătorul) se 
află în colţul suprafeţei de pedeapsă. Jucătorul din cercul median pasează lateral 
coechipierului pe care îl învăluie. În acest moment apărătorul iese în întâmpinarea lor. În 
funcţie de intervenţia apărătorului jucătorul care a primit mingea pasează mai departe sau ia 
acţiunea pe cont propriu şi trage la poartă. Acţiunea, cu tras la poartă, se termină în cel mult 
10 secunde, iar jucătorul care primeşte pasa trebuie să fie în poziţie regulamentară (să nu 
depăşească linia fundaşului). 

Pase în trei din alergare, cu schimb de locuri şi tras la poartă. Cei trei jucători pleacă în 
deplasare de la mijlocul terenului (interval 5 – 25 m), pasând continuu şi schimbând locurile 
prin înapoia jucătorului căruia i s-a pasat. Jucătorul la care ajunge mingea în preajma 
suprafeţei de pedeapsă trage la poartă. 

Reluarea mingii peste cap cu şiretul. Doi jucători se aşează la 8 – 10 m unul de 
celălalt, iar un al treilea se află la mijloc. Unul dintre jucătorii din margine oferă cu mâna 
mingea celui din mijloc, care o reia peste cap, stând pe loc sau lăsându-se să cadă pe spate. 
Apoi se ridică şi se întoarce la celălalt partener. 

Degajarea mingii între trei jucători, aşezaţi în triunghi, având distanţa între ei de 25 – 
30 m. Se degajază cu sau fără preluare, din vole sau din ricoşarea mingii de la sol. 

Trei jucători se află pe linia mediană, unul la linia de margine şi ceilalţi în cercul 
median. Unul din jucătorii din mijloc îl lansează pe cel din lateral care preia, conduce şi 
centrează în faţa porţii. Mingea ajunge la jucătorul care a pasat care o pasează celui de-al 
treilea pentru finalizare. 

Exerciţii între 4, 5, 6 jucători 
Degajarea mingii în patru, dintr-o aşezare în pătrat. Se degajază într-o ordine 

indiferentă. 
Degajări între patru jucători cu două mingi simultan, în sensuri diferite, având grijă ca 

un jucător să nu primească două mingi concomitent. 
Trei jucători se află pe linia mediană, unul la linia de margine şi ceilalţi în cercul 

median. Unul din jucătorii din mijloc îl lansează pe cel din lateral care preia, conduce şi 
centrează în faţa porţii. Cei doi jucători din cerc vor veni la finalizare, unul pe colţul scurt şi 
celălalt pe colţul lung. Între ei va fi un apărător activ care va încerca respingerea mingii. 

Un jucător se află în suprafaţa de pedeapsă. În jurul său, în afara suprafeţei de 
pedeapsă, lateral şi central, se află 4 – 5 jucători. Fiecare din ei are o minge pe care o pasează, 
pe sus sau pe jos, celui din suprafaţa de pedeapsă. Acesta, din maximum două atingeri, trage 
la poartă. Portar activ. Fiecare din jucători trece în postura de finalizator. 

Exerciţii sub formă de joc sau întrecere 
Concurs de tras la poartă. Cele două echipe sunt aşezate în cele două colţuri ale 

suprafeţei de pedeapsă şi execută lovituri cu piciorul. Fiecare jucător poate executa un număr 
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de 2 – 4 lovituri, după cum se stabileşte.  Portar activ, câştigă echipa cu cel mai mare număr 
de goluri marcate. 

Tras la poartă din mingi statice. Pe zid se desenează dimensiunile porţii, suprafaţa ei 
fiind împărţită în careuri de o anumită valoare (cele de la colţuri, jos şi sus având cele mai 
multe puncte). Lovitura va fi apreciată după locul în care nimereşte mingea, iar câştigător va 
fi jucătorul care dintr-un număr de lovituri dinainte stabilit va obţine cel mai bun punctaj. 

Cine loveşte la distanţă mai mare ? Lovitura se execută de pe sol sau jucătorul şi-o 
oferă din mână lovind din aer (din vole) sau din demivole. Se pot face întreceri cu piciorul 
drept şi stâng sau prin adiţionarea ambelor lovituri prin totalizarea celor mai bune lovituri 
realizate cu un picior. 

Concurs de lovire, individual sau pe echipe a bării transversale a porţii. Jucătorii sunt 
aşezaţi pe linia suprafeţei de pedeapsă şi se consideră reuşită mingea care lovind bara revine 
în teren.  

Concurs de menţinere a mingii în aer. Se desfăşoară individual sau pe echipe. Fiecare 
jucător are dreptul la trei serii de încercări, pentru a menţine prin lovituri mingea în aer cât 
mai mult timp. Se apreciază cea mai bună încercare din cele trei serii sau totalul celor trei serii 
de încercări. 

Concurs de menţinere a mingii în aer în perechi. Fiecare echipă încearcă să menţină 
cât mai mult mingea în aer prin lovituri cu piciorul. În momentul în care mingea cade 
perechea este eliminată din concurs. Câştigă perechea care rămâne ultima. 

Variantă: perechile schimbă mingea avansând, cu sau fără preluare. Va învinge echipa 
care parcurge distanţa cea mai mare. Se poate juca acordând un punct de greşală la fiecare 
atingere a balonului cu solul. Astfel, se poate ajunge mai departe. Aici câştigă echipa care 
parcurge o distanţă, dinainte fixată, cu mai puţine greşeli. 

Concurs de tras la poartă din întoarcere. Echipele sunt aliniate înapoia stâlpilor porţii. 
Fiecare echipă are o minge aşezată pe linia suprafeţei de pedeapsă, în punctul cel mai apropiat 
de stâlpul respectiv. La semnal jucătorii unei echipe aleargă şi trag la poartă din întoarcere. 
Câştigă echipa care înscrie mai multe goluri în timp mai puţin. Cronometrarea începe la 
startul primului jucător de la stâlpul porţii şi se termină în momentul în care ultimul jucător 
atinge (şutează) mingea. Lovirea mingii este şi startul pentru următorul coechipier. 

Acelaşi exerciţiu dar jucătorii aleargă spre mingea situată în dreptul celuilalt stâlp al 
porţii. 

Concurs de degajări. Joc între două echipe formate din 2 – 4 jucători, fiecare pe o 
jumătate de teren. Fiecare echipă are câte o linie de apărare şi între echipe se trasează o linie 
de mijloc. Fiecare echipă încearcă să trimită mingea peste linia de apărare adversă, fără să 
depăşască linia de mijloc, obţinând în acest caz un punct. Jucătorii din aceeaşi echipă pot face 
cel mult două pase între ei. Câştigă echipa care face prima un punctaj oarecare. 

Joc cu două mingi în terenul advers, între două echipe a 3 – 6 jucători. Scopul jocului 
este de a degaja în aşa fel mingile, încât la un moment dat să apară ambele mingi în terenul 
echipei adverse, caz în care echipa respectivă primeşte un punct penalizare. Jocul se 
desfăşoară pe întreg terenul. Jucătorii unei echipe nu au dreptul să depăşască linia de mijloc. 
Jocul începe cu o minge în terenul fiecărei echipe.  
 

Preluarea mingii 
Învăţarea preluării trebuie să înceapă în prima etapă a instruirii, odată cu procedeele de 

lovire a mingii. Diferitele procedee de oprire a mingii vor fi folosite la început pentru a uşura 
exersarea. Treptat se va ajunge la execuţii din mişcare, specifice fotbalului actual. 
 Exerciţii individuale  
 Lovirea mingii în perete şi oprirea ei din rostogolire înapoi. Se efectuează cu piciorul 
(latul, talpa, şiretul) stâng şi drept. 
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 Aruncarea mingii în sus cu mâna şi preluarea cu talpa. 
 Aruncare mingii în sus şi preluarea ei cu şiretul prin amortizare. 
 Aruncarea mingii peste cap, întoarcerea şi preluarea ei prin diferite procedee. 
 Din şezând, aruncarea mingii în sus, ridicare şi efectuarea preluării acesteia. 
 Aruncarea mingii în sus sau lovirea ei cu piciorul şi preluarea pe coapsă. 
 Aruncarea-lovirea mingii în sus şi oprirea ei cu ajutorul ambelor gambe. 
 Aruncarea-lovirea mingii în sus şi oprirea-preluarea  ei cu ajutorul abdomenului după 
ricoşare. 
 Aruncarea-lovirea mingii în sus şi oprirea-preluarea ei cu ajutorul pieptului. Se poate 
executa prin amortizare sau prin contralovire. 
 Lovirea mingii în zid şi din ricoşare oprirea-preluarea ei cu pieptul. 
 Lovirea mingii în zid şi din ricoşare preluarea ei concomitent cu o întoarcere de 900 

spre stânga sau spre dreapta. 
  Aruncarea-lovirea mingii în sus şi oprirea-preluarea ei cu capul prin amortizare sau 
contralovire. 
 Exerciţii cu antrenorul 
 Preluarea mingii pe care antrenorul o pasează din mai multe direcţii, de la distanţa de 
10 – 40 m, prin diferite procedee  şi apoi pasă spre antrenor. 
 Preluarea mingii din pasa antrenorului peste capul jucătorului. Se execută prin toate 
procedeele tehnice de preluare de pe sol şi din aer. 
 Preluarea mingii oferită cu mâna de antrenor. 
 Preluarea mingii cu capul din pasa antrenorului aflat la 10 – 20 m distanţă. Se execută 
preluări cu amortizare, contralovire, întoarcere etc.  
 Preluarea mingii cu capul şi întoarcere de 1800 cu deplasare într-o nouă direcţie, cu 
conducerea mingii. Exerciţiul se efectuează dintr-o pasă înaltă a antrenorului. 
  Exerciţii între 2 – 3 jucători 
 Pase între doi jucători aflaţi la distanţă de 10 – 15 m. Toate pasele sunt precedate de 
opriri sau preluări cu piciorul. Este indicat ca pasele să fie date cu tărie crescândă. 
 Pase şi preluări între doi jucători, la distanţă de 5 – 15 m. Înaintea fiecărei preluări 
jucătorii efectuează câte o întoarcere de 3600. 
 Pase şi preluări între doi jucători, cu efectuarea unei întoarceri de 900 la stânga sau la 
dreapta.  
 Pase înalte între doi jucători, cu opriri şi preluări din aer prin amortizare. După fiecare 
preluare, jucătorii efectuează câteva menţineri de control ale mingii în aer. 
 Un jucător oferă mingea cu mâinile sau printr-o pasă cu piciorul, partenerului aflat la 2 
– 10 m. Acesta preia mingea peste cap, se întoarce 1800, o preia din nou prin amortizare şi o 
ridică apoi partenerului care execută aceleaşi manevre.  
 Pase în doi din deplasare, la un interval de 2 – 20 m, cu preluarea mingii înaintea 
fiecărei loviri. 
 Pase în trei dintr-o aşezare în triunghi, cu oprirea şi preluarea mingii înaintea fiecărei 
pase. Acestea se dau cu tării crescânde. 
 Suveică între trei jucători cu oprire-preluare înaintea fiecărei pase. Distanţa între 
capetele suveicii este de 10 – 30 m. 
  Pase între doi jucători la distanţă de 7 – 15 m, la înălţimea pieptului, cu preluarea 
mingii cu pieptul. 
 Pase în doi la distanţă de 10 – 20 m, la înălţimea capului, cu preluarea mingii cu capul. 
Se pot realiza întoarceri de  900, concomitent cu preluarea. 
 Pase între trei jucători, din deplasare înainte, având între ei un interval de 5 – 20 m, cu 
preluarea mingii. Mingea circulă pe jos, apoi la semiînălţime. Se preia cu piciorul exterior 
deplasării. 
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Pase între trei jucători din deplasare, cu schimb de locuri şi preluarea mingii. 
Intervalul dintre jucători este de 20 – 40 m. Pasele se dau puternic pe jos, la 3 – 5 m înaintea 
jucătorului. 
 Trei jucători sunt aşezaţi în linie, intervalul dintre ei fiind 5 – 25 m. Jucătorii din 
extreme sunt orientaţi cu faţa spre cel din mijloc, ambii având câte o minge. Cei doi jucători 
cu mingea pasează alternativ spre cel din mijloc care preia şi retrimite partenerilor. Fiecare 
jucător trece pe rând la mijloc. 
 Exerciţii între 4, 5, 6 jucători 
 Pase între patru jucători dispuşi în dreptunghi. Pasele se dau într-o ordine indiferentă, 
pe jos, pe sus şi la semiînălţime, cu diferite tării fiind precedate de preluare. 
 Pase în 5 – 6 jucători dispuşi în cerc cu oprirea şi preluarea mingii. Circulaţia mingii 
este indiferentă ca sens şi ca tărie, dar mereu alternată. 
 Un jucător stă în mijlocul cercului median de unde pasează pe rând jucătorilor situaţi 
pe circumferinţă. Aceştia efectuează preluări şi retransmit mingea. Exerciţiul este îngreuiat 
dacă mingea nu trebuie să cadă. 
 5 – 6 jucători sunt dispuşi pe o linie, la intervale de 3 – 6 m. Un jucător este aşezat la 
capătul flancului drept sau stâng, la distanţă de 15 – 20 m, având o minge la picior. El pasează 
pe rând fiecărui jucător din linie, reprimind pasa şi executând preluări. Când ajunge la capătul 
liniei cedează mingea primului şi se aşează în continuarea formaţiei. 
 5 – 6 jucători circulă liber, în alergare uşoară, pe o jumătate de teren. Ei execută pase 
puternice pe jos fiecare având dreptul să paseze oricărui partener. Se execută preluări din 
pasele primite din orice direcţie. Se poate lucra cu 2 – 3 mingi concomitent. 
 5 – 6 jucători circulă liber pe o jumătate de teren. Ei lovesc în sus (15 – 30 m) cele 2 – 
3 mingi cu care se lucrează, în orice direcţie. Fiecare jucător va căuta să oprească şi să preia 
oricare dintre mingile care cad de sus. După ce va face acest lucru jucătorul va degaja mingea 
în sus şi va porni în căutarea altei mingi pentru a o prelua. 
 Exerciţii sub formă de joc sau întrecere 
 Jocul “Opreşte mingea în cerc”. Concurs individual. Se trasează un cerc cu diametrul 
de 1 m. Antrenorul pasează puternic pe jos sau la semiînălţime spre jucătorul aflat în 
interiorul cercului. Acesta trebuie să preia mingea fără ca ea să ricoşeze în afara limitelor 
cercului. 

5 – 6 jucători lovesc mingea în sus (5 – 10 m), după care fiecare încearcă să preia 
oricare altă minge decât cea în care a tras. Jucătorul care nu reuşeşte să preia nici o minge este 
penalizat cu un punct sau părăseşte concursul. 
 Concurs de preluare. Două echipe sunt aşezate în coloană. Fiecare jucător din capul 
coloanelor are câte o minge pe care o aruncă partenerului care urmează, acesta preluând şi 
repasând la rândul său. După ce aruncă mingea el trece la coada propriului şir. Câştigă echipa 
care revine prima la aşezarea de start. 
  

Lovirea mingii cu capul 
Element foarte important în jocul de fotbal, lovirea mingii cu capul, se va însuşi gradat 

şi cu mare atenţie atât pentru învăţarea corectă a mişcării  cât şi pentru a depăşi teama care 
uneori apare la această execuţie. 

Exerciţii individuale 
Jucătorul are mingea în mâini şi o aruncă la aproximativ 1 m în sus, deasupra lui, apoi 

o loveşte cu capul şi o prinde din nou sau o preia cu piciorul. 
Jucătorul se deplasează înainte, în mers sau în alergare, îşi aruncă mingea deasupra lui 

şi o loveşte cu capul oblic în sus. 
Jucătorul aleargă încet, îşi aruncă mingea deasupra capului şi o trimite cu capul (fără 

săritură) într-un perete. 
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La mingea atârnată, jucătorul exersează lovirea cu capul: de pe loc, din săritură. 
Jucătorul trimite mingea la perete, cu capul, de cât mai multe ori, fără ca aceasta să 

cadă. 
Un jucător la marginea suprafeţei de pedeapsă, îşi aruncă mingea în sus, aleargă şi 

trage cu capul la poartă. 
Jucătorul încearcă să menţină mingea în aer cu capul prin lovituri uşoare. 
Jucătorul izbeşte mingea de sol şi după ricoşare o trimite cu capul în perete. 
La mingea atârnată, jucătorul încearcă să o lovească din săritură de pe loc. 
Menţinerea mingii în aer prin lovituri cu capul din mers şi apoi din alergare. 
Din şezând, menţinerea mingii în aer prin lovituri cu capul. 
 Exerciţii cu antrenorul 
Antrenorul oferă mingea din mână de la distanţă mică (2 – 3 m) jucătorului care o 

retrimite cu capul de pe loc sau din săritură. 
Antrenorul pasează mingea de la distanţă unui jucător şi acesta o respinge cu capul cât 

mai precis. 
4, 5, 6 jucători se deplasează în cerc, în jurul antrenorului. Acesta oferă mingea pe 

rând fiecărui jucător în deplasare, care o retrimite cu capul. Sensul deplasării se schimbă 
continuu. 

Antrenorul pasează înalt de la distanţă; doi jucători sar împreună la minge, fiecare 
încercând să o respingă. 

Antrenorul oferă mingea în dreptul liniei suprafeţei de poartă unui jucător, care din 
mers (apoi din alergare) trage cu capul spre poartă. 

Antrenorul centreză mingea, iar jucătorii o trimit cu capul spre poartă din plonjon. 
Exerciţii între 2 – 3 jucători 
Un jucător oferă din mână mingea unui partener, care o retrimite cu capul de pe loc. 

Distanţa este variabilă şi procedeele diferite.  Trimite cu capul mingea în perete. 
Menţinerea mingii în aer între doi jucători, prin lovituri cu capul. 
Un jucător oferă mingea unui partener, care printr-o întoarcere de 900 trimite cu capul 

mingea în perete. 
Un jucător oferă mingea cu mâna unui partener care stă în ghemuit. Acesta, din 

plonjon, trimite mingea cu capul spre partenerul său. Rolurile se schimbă. 
Un jucător oferă mingea unui partener care o retrimite din mers. 
Un jucător oferă mingea unui partener care o retrimite din alergare. 
Un jucător oferă mingea unui partener care o retrimite din săritură. 
Pase în doi cu capul, precedate de o preluare. 
Pase în doi cu capul, precedate de o întoarcere de 3600. 
Pase în doi cu capul din deplasare laterală. 
Pase în doi cu capul. Un jucător loveşte mingea, atunci când traiectoria o permite, din 

plonjon. Rolurile se schimbă. 
Un jucător pasează mingea unui partener cu piciorul, de la distanţa de 15 – 20 m, la 

semiînălţime. Acesta o respinge cu capul, din plonjon. Rolurile se schimbă. 
Pase în doi cu capul, dintr-o mişcare în care unul din jucători se deplasează înainte, iar 

celălalt înapoi. 
Pase în doi din deplasare, cu tras la poartă. 
Pase în doi cu capul, dintr-o deplasare în jurul unui punct fix. 
Pase în trei cu capul. Fiecare jucător oferă mingea partenerului din dreapta, care o 

transmite în acelaşi sens. 
Doi jucători sunt aşezaţi unul înapoia celuilalt. Un al treilea oferă mingea cu mâna 

jucătorului din spate, care o respinge cu capul din săritură. Fiecare jucător trece prin cele trei 
roluri. 
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Pase în trei cu capul, fără întrerupere. Se execută în sensuri libere. Se execută de pe 
loc şi din deplasare. 

Pase între trei jucători. Un jucător se retrage, ceilalţi doi, la distanţa de 2 – 3 m, 
înaintează. Mingea se pasează continuu jucătorului care se retrage. 

Doi jucători aruncă alternativ mingea unui al treilea, care o respinge cu capul spre 
jucătorul de la care a primit-o. 

Pase cu capul în suveică, între trei jucători. 
Pase cu capul între trei jucători, aşezaţi în triunghi, în şezând. 
Trei jucători dispuşi în linie. Cei din margine sunt aşezaţi cu faţa spre cel din centru, 

căruia îi pasează continuu cu capul. Acesta, primind mingea de la un partener, trimite mingea 
înapoi, pe urmă face stâga împrejur şi reprimind mingea, o trimite de data aceasta primului 
jucător. Jucătorul din mijloc, care execută tot timpul lovituri cu capul înapoi, va schimba din 
când în când locul cu jucătorii de la margine. 

Trei jucători dispuşi în linie. Cei din margine sunt aşezaţi cu faţa spre cel din centru, 
căruia îi pasează continuu cu capul. Acesta, primind mingea de la un partener, o preia, apoi, 
din întoarcere de 1800

Un jucător centrează înalt unui partener care din alergare şi din săritură trage la poartă. 
, o pasează celuilalt. Rolurile se schimbă continuu. 

Un jucător centreză mingea spre centru supafeţei de pedeapsă. Aici sar la minge doi 
jucători, unul încercând să tragă cu capul la poartă, celălalt s-o respingă în teren. 

Un jucător centrează înalt unui partener, care cu capul pasează mingea unui al treilea 
coechipier. Acesta trage la poartă cu piciorul sau cu capul. 

Exerciţii între 4, 5, 6 jucători 
4 – 5 jucători formează un cerc. Unul dintre ei, stând în mijlocul cercului, oferă 

mingea pe rând fiecăruia; acesta îi retrimite mingea printr-o lovitură cu capul. Se pot executa 
lovituri de pe loc, din mers, din alergare şi din săritură. Jucătorul care este la mijloc va fi 
schimbat. 

4, 5, 6 jucători sunt aşezaţi în linie, având între ei intervale de 2 – 3 m. Un jucător, 
stând în faţa formaţiei, oferă mingea cu mâna pe rând fiecărui jucător. Când ajunge la capătul 
formaţiei cedează mingea ultimului jucător, care îi ia locul. 

4, 5, 6 jucători sunt aşezaţi în cerc şi pasează mingea între ei cu capul. Sensul de 
circulaţie al mingii este indiferent. 

Suveică de 4, 5, 6 jucători şi pase cu capul. 
Pase cu capul între patru jucători, în careu. Mingea circulă alternativ în cele două 

sensuri. 
Un jucător centrează, iar 3 – 4 jucători sar, în acelaşi timp spre minge, încercând să o 

trimită spre poartă. 
Patru jucători sunt dispuşi în careu. Mingea se pasează înalt, în diagonală şi se 

respinge cu capul, lateral, jucătorilor alăturaţi. 
Două linii de jucători (3 – 4 în fiecare linie) sunt dispuse la distanţă de 25 – 30 m, faţă 

în faţă. Jucătorii unei linii degajază de jos, înalt, spre jucătorii celeilalte linii. Aceştia resping 
mingea cu capul. 

Exerciţii sub formă de joc sau întrecere 
Jocul “Apără cu capul”. Un jucător de câmp ia locul portarului, iar ceilalţi jucători 

execută trasul la poartă (la înălţimea de 1,5 – 2 m). Portarul are dreptul să apere doar cu capul. 
Jocul poate decurge şi sub formă de concurs. 

Jocul “Cine loveşte mingea de mai multe ori cu capul”. Concurs individual de păstrare 
a mingii în aer prin lovituri succesive cu capul. 

Concurs de menţinere a mingii în aer între perechi. Mai multe perechi de jucători 
încep la semnal pase în doi cu capul. Perechea care scapă mingea pe sol este eliminată din 
concurs. Perechea care rămâne ultima în joc, câştigă întrecerea. 
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Concurs de menţinere a mingii în aer, prin lovituri cu capul, între grupe de trei 
jucători. Jucătorii care după semnalul de începere scapă mingea pe sol, sunt eliminaţi din 
concurs. Câştigă perechea care rămâne ultima în joc. 

Concurs “Cine înscrie mai multe goluri cu capul”, individual sau pe echipe. De la o 
linie aflată la 6 – 7 m de poartă, fiecare jucător execută (cu mingea pe care şi-o oferă singur) 5 
– 8 lovituri cu capul spre poartă. La sfârşit se stabileşte un clasament. 

Concurs “Cine înscrie mai multe goluri cu capul”, pe echipe. Jucătorii sunt plasaţi pe 
două coloane la 8 – 10 m în faţa porţii, în dreptul stâlpilor porţii. La 1 m  lateral de fiecare 
stâlp al porţii este postat câte un jucător care aruncă mingea cu traiectorie înaltă în apropierea 
liniei suprafeţei de poartă (5 – 6 m). Jucătorul aflat în fruntea coloanei respective, aleargă spre 
minge şi din săritură trage cu capul spre poartă. După fiecare rotaţie jucătorul care aruncă 
mingea se schimbă. 

Concurs individual “Cine trimite mingea mai departe”. Fiecare jucător îşi oferă 
mingea şi o degajază cât mai departe. Locul unde cade mingea este marcat. La sfârşit se 
stabileşte clasamentul. 

Întrecere de joc cu capul la mingea atârnată. Jucătorii lovesc pe rând, cu capul din 
săritură mingea atârnată şi pusă în mişcare prin pendulare. După ce fiecare a făcut o încercare, 
mingea este ridicată mai sus. Jucătorii încearcă din nou să lovească mingea care pendulează. 
Cel care atinge mingea continuă jocul, cel care nu reuşeşte s-o atingă este eliminat din joc. 
Câştigă jucătorul care rămâne ultimul. Exerciţiul poate fi executat de pe loc sau cu elan. 

Jocul “Gol la poarta mică”. Jucătorii se împart în număr egal în două echipe. În faţa 
lor se găseşte o poartă de dimensiuni reduse (1 m lăţime). De la o linie stabilită, fiecare 
jucător al aceleiaşi echipe încearcă, oferindu-şi mingea, să o introducă în poartă. Apoi 
efectuează aceeaşi încercare şi jucătorii echipei adverse. 

Joc la două porţi cu capul. Se aşează două porţi faţă în faţă, la o distanţă de 10 m. Se 
dispută un joc între două echipe (fiecare echipă are 2 sau 3 jucători), după următorul 
regulament: într-o echipă un jucător este portar, iar ceilalţi jucători de câmp; portarul poate 
prinde mingea cu mâinile; între jucătorii aceleiaşi echipe se permit oricâte pase cu capul; 
scopul jocului este de a înscrie cât mai repede un anumit număr de goluri. 

Ştafetă între două sau mai multe echipe. Echipele sunt dispuse înapoia aceleiaşi linii, 
în şir câte unul. Câte un jucător din fiecare echipă se află în faţa propriei sale echipe, la 
distanţă de 2 – 3 m, având în posesia lui o minge. La semnal, jucătorii plasaţi în faţă aruncă 
mingea la cap, primului din echipa proprie, care o repasează înapoi cu capul, aşezându-se. 
Apoi, jucătorul din faţă aruncă în continuare mingea fiecărui component al echipei sale, care 
execută aceleaşi manevre (pasă cu capul şi aşezare). Echipa care termină mai repede jocul, 
câştigă concursul. 

Ştafetă în suveică, cu echipe de trei jucători, pasele executându-se cu capul. După 
pasă, fiecare jucător se deplasează la coada şirului opus. Câştigă echipa ai cărei jucători ajung 
mai repede la locurile iniţiale. 

Concurs de pase înapoi cu capul. 2 – 3 echipe sunt aşezate în şir câte unul înapoia unei 
linii de plecare. Primii jucători din fiecare echipă, pasează la semnal, cu capul, înapoi, 
partenerilor din spate şi aşa mai departe până la sfârşitul şirului. După aceasta, întreg şirul se 
întoarce stânga împrejur şi reîncepe concursul de la ultimul jucător, devenit acum primul. 
Câştigă echipa care, fără să scape mingea pe sol, o readuce la primul jucător. 

Joc de volei cu capul. Pe un teren de volei sau pe altul improvizat, se plasează două 
echipe de câte 4 – 9 jucători. Jocul decurge după următorul regulament: serviciul se execută 
de la 2 – 3 m de fileu cu capul; pasele se efectuează identic – se permit 3, 4, 5 pase în cadrul 
aceleiaşi echipe; când mingea atinge solul, după ricoşare, poate fi preluată cu capul; se 
înregistrează punct, când mingea nu mai poate fi jucată cu capul; se joacă trei sau cinci seturi, 
fiecare până la 15 puncte. 
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Joc de baschet cu capul. Se joacă la un coş sau la două coşuri. Mingea se poate pasa 
numai cu capul sau şi cu capul şi cu piciorul. La coş se trage numai cu capul.  
 

Conducerea şi protejarea mingii 
Vor fi predate şi exersate toate procedeele de conducere a mingii (cu şiretul interior, 

cu şiretul exterior, cu latul etc.) lăsând apoi jucătorilor libertatea de a le folosi în funcţie de 
situaţia de moment, personalitate sau predispoziţii. 

Exerciţii individuale  
Jucătorul conduce mingea într-un spaţiu delimitat. Se conduce alternativ, cu fiecare 

picior. 
Jucătorul conduce mingea până la un jalon pe care îl ocoleşte şi revine la locul iniţial. 
Jucătorul conduce mingea printr-un şir de jaloane dispuse la distanţe mereu mai 

reduse. Se poate conduce cu un picior sau alternativ cu ambele picioare. 
Jucătorul conduce mingea printre jaloane aşezate în şir, ocolindu-le pe fiecare. 
Jucătorul conduce mingea printre jaloane, aşezate dispersat   într-un spaţiu delimitat. 
Jucătorul conduce mingea într-un cerc marcat de jaloane. Se execută în ambele 

sensuri, cu fiecare picior. 
Jucătorul conduce mingea de-a lungul unei linii, fără să se abată în plan lateral de la 

aceasta. 
Jucătorul conduce mingea înapoi, călcând alternativ cu fiecare picior. 
Jucătorul conduce mingea 4 – 5 m înainte, apoi 4 – 5 m înapoi, călcând alternativ cu 

fiecare picior. 
Jucătorul conduce mingea în sensuri diferite, pe spaţii de teren şi cu schimbări de ritm 

liber alese. 
Jucătorul conduce mingea pe circumferinţa cercului median, în ambele sensuri 

angrenând în lucru şiretul interior şi cel exterior.  
Exerciţii între 2 – 3 jucători  

 

 Conducerea mingii în tandem (1). Doi jucători sunt dispuşi unul înapoia celuilalt, la 
distanţă de 5 – 6 m. Ambii se vor deplasa înainte. Jucătorul din spate conduce mingea, îl 
depăşeşte pe cel din faţă şi apoi îi cedează mingea călcând-o, el încetinind viteza. Cel din faţă, 
rămas înapoi, preia mingea şi continuă exerciţiul. Se lucrează pe lungimea terenului. 

Pase în doi din alergare cu prelungirea timpului de conducere (5 – 15 m). 

 Conducerea mingii în tandem (2). Doi jucători sunt dispuşi unul înapoia celuilalt, la 
distanţă de 5 – 6 m. Ambii se vor deplasa înainte. Primul jucător conduce mingea 6 – 8 m, 
după care o pasează uşor înainte. Cel din spate accelerează, depăşeşte partenerul,  preia 
mingea, o conduce şi o pasează din nou înainte. Se lucrează pe lungimea terenului. 

Conducere în doi din alergare cu schimb de locuri. 
 Conducere în trei din alergare cu schimb de locuri. 
 Conducerea individuală a mingii în condiţiile urmăririi de către adversar. Doi jucători 
pleacă umăr la umăr în alergare înainte. Unul conduce mingea cu protejare, iar celălalt îl 
urmăreşte la început semiactiv şi apoi activ. Rolurile se inversează. 
 Exerciţii între 4, 5, 6  sau mai mulţi jucători 
 Conducerea mingii printre partenerii dispuşi în linie. 7 – 10 jucători sunt aşezaţi în 
linie sau şir, câte unul, stând pe loc sau se deplasează. Un jucător conduce mingea printre 
parteneri. După ce ajunge la ultimul, îi cedează mingea şi se aşează în continuarea formaţiei. 
 Conducere printre 8 – 10 jucători dispuşi în cerc. 
 Conducerea mingii în interiorul cercului format de parteneri, cu cedarea ei unuia dintre 
aceştia şi aşezare pe locul respectivului jucător. 
 3 – 8 jucători, având fiecare câte o minge, o conduc, unii printre ceilalţi, pe un spaţiu 
limitat. 
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 Exerciţii sub formă de joc sau întrecere 
 Concurs de conducere a mingii între echipe, în linie dreaptă. 2, 3, 4 echipe sunt 
dispuse în şir de câte unul, înapoia liniei de plecare. La semnal, primii jucători ai fiecărei 
echipe conduc mingea până la un jalon, îl ocolesc, revin la echipa lor şi cedează mingea 
următorilor. Jocul este câştigat de către echipa care termină mai repede. 
 Ştafetă printre jaloane. Concurs de conducere printre jaloane, aşezate în şir, între 2, 3, 
4 echipe. 
 Ştafetă cu conducere. Jucătorii conduc mingea în prima parte a traseului cu stângul, iar 
după ocolirea jalonului cu dreptul, cedând apoi mingea următorului partener. 
 Ştafetă cu conducere şi pasă. Jucătorii conduc mingea în prima parte a traseului, iar 
după ocolirea jalonului o pasează următorului din formaţie. 
 Ştafetă de conducere cu rostogolire. Jucătorii conduc mingea în prima parte a 
traseului, iar la întoarcere execută o rostogolire înainte, conducând apoi mingea spre 
următorul din formaţie. 
 Ştafetă cu conducere înapoi şi înainte. În prima parte a traseului, mingea se conduce 
înapoi, prin călcarea şi tragerea ei cu talpa şi după ocolirea jalonului mingea este condusă 
normal (înainte) până la următorul partener. 
 Concurs individual de conducere printre jaloane. Stabilirea câştigătorului se face prin 
cronometrare. 
   

 Mişcarea înşelătoare 
Execuţia acestui element ţine în mare măsură de disponibilităţile fiecărui jucător. 

Instruirea, mai ales la începători, va căuta să asigure condiţiile subiective de executare (viteză, 
agilitate, mobilitate etc.). 

Exerciţii individuale 
Jucătorul, în timpul conducerii libere, execută fente de trunchi, de picior etc. 
Conducerea mingii printre jaloane, cu efectuarea de fente înaintea depăşirii acestora. 
Conducerea mingii cu opriri şi plecări bruşte şi dese, cu schimbări de direcţie. 
Conducerea mingii cu permanente schimbări de sens şi de direcţie. 
Conducere rapidă, oprire bruscă în dreptul unui jalon prin călcare pe minge folosind 

talpa, urmată imediat de o nouă pornire rapidă în aceeaşi direcţie. 
Acelaşi exerciţiu, dar după oprire jucătorul va schimba direcţia de conducere. 
Exerciţii între 2 – 3 jucători 
Un jucător conduce mingea spre un partener pe care îl fentează şi îl depăşeşte, printr-o 

mişcare înşelătoare. 
Un jucător conduce mingea spre un partener pe care îl depăşeşte printr-o mişcare 

înşelătoare dublă, de trunchi. 
Un jucător conduce mingea, urmărit de un adversar, pe care îl fentează şi îl depăşeşte. 
Conducere în ritm lent în direcţia adversarului, în apropierea căruia executantul 

ţâşneşte în direcţia dorită, protejând mingea. Adversarul semiactiv şi apoi activ. 
Depăşirea unui adversar care atacă, prin trecerea mingii pe lângă el, ocolindu-l prin 

partea opusă drumului mingii. 
Exerciţii între 4, 5, 6  sau mai mulţi jucători 
Un jucător conduce mingea într-un spaţiu de 10 x 10 m, printre 4 – 5 parteneri care 

aleargă, depăşindu-i. 
Într-un spaţiu de 10 x 10 m, 3, 4, 5 jucători, fiecare având o minge, circulă unii printre 

alţii, depăşindu-se reciproc. 
Într-un spaţiu limitat, 5 – 6 jucători conduc mingea şi încearcă să depăşască, prin 

fente, 3 – 4 adversari, care deposedează pe oricare dintre jucătorii aflaţi la minge. 
Exerciţii sub formă de joc sau întrecere 
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Concurs de conducere a mingii printre jaloane, între 3 – 4 echipe. 
Joc “Şeful la mijloc”. Doi jucători menţin mingea într-un spaţiu limitat, iar al treilea 

încearcă deposedarea. 
Joc “Şeful la mijloc” între 4, 5, 6 jucători. Jucătorul din mijloc încearcă să atingă 

mingea pe care ceilalţi jucători, situaţi în cerc sau în careu, şi-o pasează. Atunci când reuşeşte 
trece în locul celui care a greşit. 

Joc între două echipe de 4 – 5 jucători fiecare, fără finalizare. Se urmăreşte păstrarea 
mingii în cadrul aceleiaşi echipe prin pase, conduceri, protejări, fente. 

Joc 1 la 1, fără finalizare, într-un spaţiu limitat. 
Joc 2 la 2, 3 la 2, 3 la 3 etc. într-un spaţiu limitat, fără finalizare. 
Acelaşi, cu finalizare la una sau două porţi mici. 
Joc 3 la 3 sau 4 la 4, la o poartă mare (victorie). 
Joc 8 la 8, la două porţi mici, pe un spaţiu redus. 

 
Deposedarea adversarului de minge 
Exerciţii între doi jucători 
Un jucător conduce mingea din mers sau din alergare uşoară, iar un adversar încearcă 

deposedarea din faţă. 
Un jucător conduce mingea, iar un adversar încearcă deposedarea din lateral. 
Un jucător conduce mingea, iar un adversar încearcă deposedarea prin urmărire. 
Un jucător conduce mingea cu mişcări înşelătoare, iar un adversar încearcă 

deposedarea din faţă, din lateral sau prin urmărire. 
Un jucător conduce mingea cu mişcări înşelătoare, iar un adversar încearcă 

deposedarea prin alunecare. 
Exerciţii între mai mulţi jucători 
2 – 3 jucători, fiecare având câte o minge, le conduc într-un spaţiu limitat, iar un 

adversar încearcă deposedarea alternativă a acestora. Rolurile se schimbă continuu. 
Doi jucători conduc mingea într-un spaţiu limitat, iar alţi doi încearcă deposedarea. 

Rolurile se schimbă. 
3, 4, 5, 6, 7 jucători conduc mingea cu fente într-un spaţiu limitat, iar alţi 2, 3, 4 

încearcă deposedarea, la oricare dintre ei. 
4, 5, 6 atacanţi, plecând de la mijlocul terenului spre poartă pentru finalizare, sunt 

atacaţi de unul sau doi apărători, care îi deposedează succesiv. 
Exerciţii sub formă de joc sau întrecere 
Joc 1 la 1 la două porţi mici. 
Joc 2 la 1 la două porţi mici. 
Joc 2 la 2 la două porţi mici. 
6 – 7 jucători conduc mingea într-un spaţiu limitat, iar 3 – 4 jucători fără minge îi 

deposedează pe oricare dintre ei; în caz de reuşită rolurile se schimbă. 
Jocul “Şeful la mijloc” 2 la 1, 3 la 1, 4 la 1, 4 la 2 etc. jucători. Jucătorii la minge 

pasează între ei, iar cei din mijloc încearcă deposedarea. Când reuşesc acest lucru, îi schimbă 
pe cei care au greşit. 

Jocul “Apărarea porţii”. 2, 3, 4 apărători încearcă deposedarea atacanţilor (2, 3, 4, 5), 
care încearcă finalizarea. După deposedare, apărătorii degajază mingea spre centrul terenului, 
de unde se reiau atacurile. 

Apărătorii deposedează pe atacanţii care circulă în faţa porţii, încercând să tragă la 
poartă. Când reuşesc acest lucru, încep să paseze între ei, iar atacanţii, deveniţi apărători, 
încearcă prin presing recuperarea mingii. 
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Jocul “Pasează partenerului şi apoi deposedează”. Un apărător la 30 m de poartă 
pasează unui partener, care vine spre el de la mijlocul terenului. Acesta preia mingea şi o 
conduce pentru finalizare, iar apărătorul încearcă deposedarea. Rolurile se schimbă. 

Acelaşi joc cu doi apărători. 
Jocul “Cine deposedează de mai multe ori”. Joc între două echipe, de câte 5 – 6 

jucători, la două porţi mici. Fiecare echipă este la minge sau la deposedare un timp limitat. Se 
numără deposedările efectuate de fiecare echipă în cadrul timpului de joc şi apoi se stabileşte 
câştigătoarea. 

Joc cu deposedare,  la o poartă. O echipă susţine 10 – 15 atacuri, încercând finalizarea 
împotriva celeilalte care se apără. Rolurile se schimbă. La sfârşit, după acelaşi număr de 
atacuri, se stabileşte scorul final.  
 

Aruncarea de la margine 
Exerciţii de aruncare a mingii de la margine între doi jucători, de la distanţe variabile. 

Se execută de pe loc, din mers şi din alergare. 
Exerciţii de aruncare în doi, din plonjon. 
Aruncări de la margine între 3 – 4 jucători. 
Aruncarea mingii într-un cerc format de 5, 6, 7, 8 jucători. Se poate executa cu 1, 2, 3, 

4 mingi concomitent. 
Aruncarea mingii în zigzag, jucătorii fiind dispuşi la distanţe variabile, pe două linii. 
Ştafetă cu aruncarea mingii, între 2, 3, 4 echipe. Jucătorii sunt dispuşi pe 2, 3, 4 şiruri. 

Fiecare echipă are un jucător în faţă, care aruncă mingea, pe rând, celor din formaţia sa. După 
ce aruncă înapoi celui din faţă, jucătorul se ghemuieşte. 
 

ELEMENTELE TEHNICE FĂRĂ MINGE 
 Alergarea 
Alergarea este prezentă în jocul de fotbal sub diferite forme. Pe lângă însuşirea 

tehnicii specifice jocului de fotbal, pregătirea jucătorilor trebuie să cuprindă şi exerciţii 
specifice atletismului. În cadrul a ceea ce numim convenţional şcoala atletismului, elementele 
cele mai prezente în jocul de fotbal sunt cele din şcoala alergării şi şcoala săriturii. 

Exerciţiile din şcoala alergării urmăresc două obiective principale: 
-  învăţarea (consolidarea) unor moduri de alergare derivate, folosite în timpul 

instruirii (alergarea cu pas accelerat, alergarea cu pas în tempo maxim, alergarea de viteză cu 
pornire din diferite poziţii, alergarea cu start din picioare, alergarea cu start de jos, alergarea 
peste obstacole, alergarea uşoară); 

-    învăţarea (consolidarea) exerciţiilor “speciale” de alergare        (alergare cu joc de 
glezne, alergare cu pendularea gambelor înapoi, alergare cu genunchii sus, alergare laterală). 

Pas alergător de accelerare 
-  alergare cu creşterea treptată a vitezei până la atingerea valorii de 80-90% din 

posibilităţile maxime, 30m; 
-  alergare cu creşterea treptată a vitezei până la 95-100% pe o distanţă de 50-60m; 

execuţiile sunt individuale, în perechi sau grupuri mici (4-6 jucători) aşezaţi în linie, cu 
deplasare în linie dreaptă; 

-  alergare în tempo variat; distanţa de alergare 100-150m, în care se execută 5-6 
schimbări de viteză, ajungându-se la 90-95% din posibilităţile maxime ale executanţilor; 

-   trecere din alergare cu joc de glezne în alergare accelerată; frecvenţa jocului de 
glezne creşte treptat, până la maximum, apoi se trece în alergare accelerată cu pas din ce în ce 
mai lung; 

-    trecere din alergare cu genunchii sus în alergare accelerată; 
-    accelerări bruşte, efectuate din poziţii înalte, de pe loc, prin dezechilibrare înainte; 
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-  starturi din picioare, în linie dreaptă, pornindu-se de la început cu viteză maximă; 
distanţa de lucru 20-30m; oprirea din alergare se face pe o distanţă mai mare, lucrându-se 
individual, pe grupe, aşezaţi în linie.  

Pas lansat în tempo maxim  
-   alergare cu accelerare, în linie dreaptă, cu atingerea vitezei maxime la finalul 

distanţei de 30m; 
-   alergare cu accelerare în linie dreaptă, 20-30m, cu viteză maximă, urmată de 

alergare liberă, fără efort; 
-    alternarea alergării accelerate cu atingerea vitezei maxime şi menţinerea ei pe o 

distanţă de 10-20m, urmată de încetinirea vitezei şi oprire (alergare cu start lansat); 
-    aceleaşi exerciţii, la care distanţa de menţinere a vitezei maxime poate creşte la 30, 

40, 50m; se poate introduce controlul vitezei prin cronometrare pe distanţa menţinerii vitezei 
maxime. 

Alergare de viteză cu pornire din diferite poziţii 
-    schimbări de poziţii la diferite semnale (sonore sau vizuale): 

  -    din stând în sprijin ghemuit; 
  -    din ghemuit sprijinit în fandat sprijinit; 
  -    din sprijin fandat în sprijin ghemuit, cu întoarcere 1800

-    din culcat facial în sprijin ghemuit sau în stând; 
; 

-    alergare în tempo maxim la puncte fixe cu pornire din stând pe un picior; 
-  alergare în tempo maxim cu culegere de diferite obiecte, transportarea lor şi 

predarea lor coechipierului; 
-  plecări de pe loc, din diferite poziţii, pe o distanţă de 15-20m, individual sau sub 

formă de ştafetă: 
-  plecare din sprijin pe un braţ; 
-  plecare din sprijin pe două braţe cu picioarele depărtate mult; 
-  plecare din sprijin pe două braţe cu picioarele depărtate uşor; 
-  plecare din sprijin fandat; 
-  plecare din stând cu trunchiul îndoit şi sprijin pe ambele braţe; 
-  plecare din sprijin ghemuit; 
-  plecare din aşezat cu picioarele îndoite şi spatele pe direcţia de deplasare; 
- plecare din culcat facial cu capul spre direcţia deplasării sau cu picioarele pe direcţia 

alergării; 
Alergare cu start din picioare 
Jucătorul aflat înapoia liniei de plecare se aşează cu piciorul cel mai puternic lângă 

linia de plecare. Celălalt picior se află la o distanţă de 1,5 - 2 lungimi de talpă înapoi sprijinit; 
trunchiul este aplecat înainte, iar greutatea corpului este trecută pe piciorul din faţă; braţele 
sunt îndoite din articulaţia cotului, braţul opus piciorului din faţă este dus înainte, celălalt 
înapoi; capul se găseşte în prelungirea trunchiului cu privirea îndreptată înainte şi în jos, 
dincolo de linia de plecare; alergarea începe printr-o împingere energică în piciorul dinainte, 
simultan cu ducerea rapidă a celuilalt picior înainte, concomitent cu lucrul activ al braţelor. 
Lansarea de la start se face printr-o alergare accelerată.  

Plecările se pot face din diferite poziţii: 
-    plecare prin dezechilibrare; 
-    plecare din poziţie înaltă cu genunchii în flexie uşoară; 
-    plecare din picioare cu genunchii în flexie pronunţată. 
Starturi libere şi la comandă, individual şi în grup de 4-5 jucători, aşezaţi în linie; 

plecarea  se execută în viteză maximă care se menţine 15 – 20m.  
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Alergare cu start de jos 
-   starturi din picioare, greutatea corpului pe piciorul dinainte, piciorul de dinapoi 

sprijinit la o distanţă mai mare (două lungimi de talpă); pornirea se face liberă şi la comandă, 
pe grupe de 4 – 6 jucători aşezaţi în linie; 

-   plecare din stând aplecat, cu o singură mână sprijinită pe sol, cealaltă înapoi 
deasupra umărului; pornire liberă sau la comandă pe grupe de 4 – 6 jucători în linie; 

-    plecări din poziţia sprijin ghemuit, libere şi la comandă pe grupe de 4 – 6 jucători, 
aşezaţi în linie; 

-    starturi de jos, libere şi la comandă, cu trecerea prin poziţiile “pe locuri” şi “gata”, 
deplasare în linie dreaptă pe 5 – 10m, apoi pe 20 – 30m cu atenţia îndreptată şi asupra lansării 
de la start.  

Alergare peste obstacole 
-    alergare peste garduri culcate şi apropiate; se atacă o dată cu un picior, o dată cu 

celălalt; 
-     alergare cu 5 paşi între garduri; 
-     alergare cu 3 paşi între garduri; 
-     săritură cu desprindere de pe ambele picioare peste garduri joase; 
-     săritură cu desprindere de pe un picior peste garduri culcate şi apropiate; 
-     alergare cu  trecerea piciorului de remorcă prin lateral cu un pas între garduri;                                    

 -     schimbându-se locul trecerea celuilalt picior de remorcă; 
-    trecerea piciorului de remorcă prin stânga şi dreapta cu gardurile aşezate alternativ,  

trei atingeri ale solului; 
 -     trecere peste garduri cu atac stâng cu un pas; 

-     trecere cu piciorul drept. 
Alergare uşoară 
-     mers cu rularea labei piciorului, călcâi – talpă – vârf, degetul mare “zgârie” solul; 
-     mers cu ridicarea înaltă a genunchiului; 
-    mers cu ridicare înaltă a genunchiului, proiectarea coapsei înainte, cu depărtare în 

plan sagital între coapse; se va menţine contactul cu solul cât mai mult pentru a “simţi”, că 
impulsia este cu atât mai eficientă cu cât durata contactului cu solul este mai mare; 

-    mers accelerat şi trecere în alergare; 
-    alergare uşoară în ritm uniform alternată cu mers; 
-   alergare uşoară în ritm uniform alternată cu exerciţii de relaxare, cu păstrarea 

ritmului uşor al alergării; 
-    alergare uşoară în ritm uniform, continuă, pe distanţe ce se măresc treptat (600, 

800, 1000, 1200m etc.). 
Alergare cu joc de glezne 
-    din stând, cu mâinile pe şolduri, treceri lente de pe vârful piciorului stâng şi talpa 

piciorului drept pe vârful piciorului drept şi talpa piciorului stâng (pe loc); 
-    aceeaşi trecere a sprijinului de pe un picior pe celălalt, dar cu acţionarea mai activă 

a călcâielor când coboară; 
-   trecere a sprijinului de pe un picior pe celălalt cu acţionarea activă a gleznei şi a 

braţelor; 
-   acelaşi exerciţiu cu uşoară accelerare pe loc şi cu sprijinul palmelor pe perete sau pe 

umerii partenerului; 
-   din deplasare lentă, pe o linie marcată pe sol, înaintarea cu schimbarea sprijinului 

de pe vârful unui picior şi călcâiul celuilalt pe piciorul opus; 
-   deplasare în joc de glezne cu presarea activă a călcâiului pe sol (mâinile pe şolduri); 
-   alergare cu joc de glezne şi acţiune coordonată a braţelor pe distanţă de 20 – 30m; 
-   alergare cu joc de glezne cu viteze diferite de execuţie; 
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-    joc de glezne rapid, coordonând acţiunea dinamică a braţelor cu cea a picioarelor. 
Alergare cu genunchii sus 
-    din stând, cu mâinile pe şolduri, ridicarea alternativă a coapselor la orizontală; 
-    acelaşi exerciţiu cu acţiunea coordonată a braţelor; 
-    aceeaşi execuţie cu ridicarea pe vârful piciorului de sprijin; 
-  din deplasare, mers uşor, ridicarea alternativă a genunchilor la orizontală şi 

coordonarea acţiunii braţelor; 
-    uşoară alergare cu ridicarea coapselor la orizontală, menţinerea mâinilor pe şolduri; 
-    din alergare cu joc de gleznă pe loc, ridicarea alternativă, tot la al 3-lea timp, a 

coapsei la orizontală; 
-   din alergare cu joc de gleznă, cu deplasare, ridicarea alternativă, la al 3-lea timp, a 

coapsei la orizontală; 
-    alergare cu ridicarea genunchilor la orizontală şi acţiunea concomitentă a braţelor; 
-   alergare cu genunchii sus cu menţinerea sprijinului numai pe pingea (partea 

anterioară a tălpii) şi acţiunea coordonată a braţelor cu picioarele; 
-     alergare cu genunchii sus pe semne marcate pe sol. 
Alergare cu pendularea gambelor înapoi 
-     stând cu mâinile pe şolduri, ducerea alternativă a călcâielor spre şezută; 
-      acelaşi exerciţiu cu ridicarea pe vârful piciorului de sprijin; 
-  din stând, pendularea alternativă a gambelor înapoi (lent) cu acţionarea 

concomitentă a braţelor;  
-      acelaşi exerciţiu din mers; 
-     din mers rapid ridicarea alternativă a călcâielor spre şezută; 
-     acelaşi exerciţiu cu uşoară săltare pe piciorul de sprijin; 
-     alergare cu uşoară pendulare a gambelor înapoi, cu menţiunea de atingere a şezutei 

cu călcâiele; 
-    acţiune completă a braţelor şi picioarelor, care pendulează gambele înapoi din 

deplasare pe linie dreaptă, câte unul sau în grup de 3 – 5 jucători, aşezaţi pe linie; 
-      alergare cu pendularea gambelor înapoi, cu accent pe sprijinul pe pingea; 
-     alergare cu pendularea gambelor înapoi cu intensităţi variate, cu lungirea treptată a 

paşilor; 
-    alergare cu joc de gleznă combinat cu pendularea gambei înapoi, la al treilea pas. 
Alergare laterală cu paşi adăugaţi 
-    mers lateral cu paşi adăugaţi; 
-   alergare laterală cu paşi adăugaţi. Paşii vor fi mici, mai puţin ampli, desprinderea 

orientată mai mult în lungime şi razant cu solul, intensitate moderată; 
-   alergare laterală cu paşi adăugaţi, cu intensitate din ce în ce mai mare pentru a 

realiza o desprindere mai mult înaltă decât lungă, sau mai mult lungă decât înaltă; 
-    alergare cu paşi adăugaţi în jurul jaloanelor o dată prin stânga, o dată prin dreapta. 
Alergare laterală cu paşi încrucişaţi 
-     mers lateral cu paşi încrucişaţi; 
-     mers lateral, vioi, cu paşi încrucişaţi şi trecere în alergare cu paşi încrucişaţi; 
-     alergare laterală cu paşi încrucişaţi cu intensităţi variabile. 
Exerciţii pentru însuşirea elementelor din şcoala alergării (D. Apolzan, 1998) 
Exerciţii în combinaţii de mers şi alergare uşoară: 

  -    mers din ce în ce mai repede cu trecere în alergare uşoară; 
-   din mers relaxat, prin ritmul impus de bătaia din palme a profesorului, se trece în 

mers tot mai rapid până la alergare; 
-     alergare uşoară, cu creşterea şi scăderea ritmului alergării, la comandă; 
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-    alternări de mers (tempo lent, tempo rapid) şi alergare, de exemplu: mers tempo 
lent 20m + mers tempo rapid 20m + alergare 20m.  

Variante de alergare: 
-      alergare cu ducerea alternativă a gambelor în interior şi a genunchilor în afară; 
-      alergare cu genunchii întinşi, trunchiul pe verticală sau uşor înclinat înapoi; 
-      alergare cu executarea unor întoarceri 900, 1800, 3600; 
-      alergare cu efectuarea unor anumite mişcări de trunchi, braţe sau picioare; 
-      alergare pe linie dreaptă şi/sau şerpuită, trasată pe sol; 
-      alergare pe semne marcate pe sol, la distanţe egale şi/sau diferite; 
-      alergare la deal şi/sau vale; 
-      alergare cu escaladarea unor obstacole sau treceri pe sub obstacole; 
-      alergare pe trepte; 
-      alergare cu picioarele întinse înapoi; 
-     alergare cu spatele pe direcţia de înaintare şi îndeplinirea unor sarcini de mişcare: 

paşi laterali, întoarceri 3600, rotări de braţe, răsuciri ale trunchiului, aplecări, fandări etc.; 
-      alergare pe loc cu semiridicarea genunchilor sus (skip); 
-      alergare pe loc în tempo crescând şi descrescând. 
Variante de alergare laterală: 
-      alergare laterală în cerc, spirală, zig-zag; 
-      alergare laterală cu paşi adăugaţi şi rotarea sau balansarea braţelor; 
-      alergare laterală cu paşi încrucişaţi; 
-      alternări de alergare uşoară cu alergare cu paşi încrucişaţi; 
-      alternări de alergare cu paşi adăugaţi sau încrucişaţi, cu un umăr şi apoi celălalt pe 

direcţia de deplasare; 
-      alternări de alergare cu paşi adăugaţi cu alergare cu paşi încrucişaţi. 
Variante de alergare cu joc de glezne: 
-      joc de glezne pe loc, braţele libere; 
-      joc de glezne cu palmele sprijinite pe perete; 
-      joc de glezne cu deplasare; 
-     joc de glezne alternat cu ridicarea ritmică a unui genunchi la piept sau ducerea 

unui călcâi la şezută. 
Variante de alergare cu genunchii sus: 
-     alergare pe loc cu ducerea genunchilor la orizontală; 
-     alergare cu genunchii sus, în deplasare, cu palmele pe şolduri; 
-    alergare cu genunchii sus, coatele lipite de trunchi, palmele orientate în jos ating 

genunchii în urcare; 
-     alergare cu genunchii sus şi lucru alternativ al braţelor; 
-     alergare cu genunchii sus, cu palmele sprijinite de perete. 
Variante de alergare cu pendularea gambelor: 
-     alergare cu pendularea gambelor înapoi, cu braţele libere sau cu palmele pe şolduri 

sau cu braţele încrucişate la spate sau cu palmele la ceafă; 
-     alergare cu pendularea gambelor înapoi câte 2, 3, cu braţele încrucişate la spate 

sau deasupra umerilor; 
-      combinaţii de alergări “speciale” pe distanţe cuprinse între 20 – 50m. 
Diverse alergări: 
-       alergare cu joc de glezne cu alergare cu pendularea gambelor înapoi; 
-       alergare cu joc de glezne cu alergare cu genunchii sus; 
-       alergare cu pendularea gambelor înapoi cu alergare cu genunchii sus; 
-       alergare uşoară cu   -  alergare cu joc de glezne; 

                                                   -  alergare cu pendularea gambelor; 
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-       alergare cu genunchii sus. 
Săriturile 
Săriturile apar frecvent în jocul de fotbal. Ele sunt prezente ca deprinderi elementare 

sau complexe în cadrul unor procedee tehnice cu mingea sau fără minge. Săriturile vizând 
lovirea mingii cu capul, săriturile peste un adversar căzut, săriturile pentru a evita o ciocnire 
sau o lovire intenţionată sau neintenţionată sunt specifice atletismului. Jucătorul care va învăţa 
corect timpul în care să sară şi cum să sară va şti şi să aterizeze corect. Astfel va avea 
posibilitatea să câştige duelurile cu adversarii dar şi să evite eventualele accidentări. 

Principalele obiective din şcoala săriturii care interesează instruirea fotbalistică sunt: 
1. Iniţiere în fazele săriturilor: 
-     învăţarea bătăii şi desprinderii unilaterale; 
-     învăţarea aterizării amortizate, echilibrate, elastice; 
-    dezvoltarea simţului de echilibru şi coordonare a segmentelor în faza de zbor; 
-    dezvoltarea simţului ritmului. 
2. Învăţarea exerciţiilor de bază: 
-    pas săltat; 
-    pas sărit. 
Exerciţii pentru învăţarea bătăii şi desprinderii unilaterale: 
-    sărituri pe acelaşi picior, apoi pe celălalt pe loc şi din deplasare; 
-    sărituri cu coarda, cu desprinderi succesive pe acelaşi picior apoi pe celălalt; 
-    sărituri succesive pe un picior, apoi pe celălalt cu întoarcere de 900, 1800

-    sărituri pe acelaşi picior cu desprindere de pe semne marcate pe sol; 
; 

-     sărituri pe acelaşi picior, cu desprindere peste diverse obiecte; 
-     sărituri pe un picior şi pe celălalt peste coechipieii aşezaţi în sprijin ghemuit în şir; 
-   sărituri cu bătaie pe un plan înălţat (30 – 40cm), precedate de alergare şi 

continuarea alergării; 
-    sărituri cu bătaie pe un picior şi pe celălalt, pe diverse planuri, variate ca înălţime 

(cutie joasă, două sau trei cutii de ladă etc.); 
-    sărituri cu bătaie-desprindere de pe planuri înălţate diverse, de pe sol şi trecere 

peste obiecte (mingi, bastoane); 
-     sărituri libere peste ştachetă, cu elan perpendicular; sărituri libere peste o sfoară 

sau bandă elastică, cu înălţimi variabile. 
Exerciţii pentru învăţarea aterizării amortizate, echilibrate şi elastice: 
-    sărituri în lungime şi adâncime, cu desprindere de pe banca de gimnastică (sau alt 

plan uşor înălţat); 
-     aceeaşi săritură cu extensia corpului înainte de aterizare; 
-     aceeaşi săritură cu aterizare pe zonă “determinată” (de exemplu un cerc); 
-     săritură în lungime de pe loc cu desprindere de la marginea gropii de sărituri; 
-    aceeaşi săritură cu aterizare în zona marcată sau dincolo de o linie impusă; 
-    săritură în lungime de pe loc, cu zbor peste un obstacol uşor şi aterizare; 
-    săritură în lungime de pe loc, întoarcere 1800

-    stând cu piciorul stâng înainte, pas cu piciorul drept şi desprindere energică, urmate 
de aterizare peste o zonă (marcaj) stabilită;desprinderea se face pe piciorul de bătaie; 

 şi săritură peste linia de plecare; 

-    aceeaşi săritură cu elan de trei paşi de alergare, zbor peste o zonă determinată şi 
aterizare elastică, amortizată; 

-    săritură în lungime cu elan liber (7 – 9 paşi), cu bătaie fără loc precizat şi aterizare 
cât mai departe, elastică şi echilibrată. 

Exerciţii pentru dezvoltarea simţului de echilibru şi coordonare a segmentelor în faza 
de zbor: 
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-    sărituri pe loc, cu desprindere de pe ambele picioare concomitent cu efectuarea 
unor alte acţiuni ca: întoarceri la stânga sau la dreapta de 900, 1800, 3600 sau forfecarea 
picioarelor, bătaie din palme etc.; 

-     aceleaşi execuţii, efectuate cu desprindere de pe un singur picior; 
-    sărituri pe acelaşi picior, în deplasare, simultan cu rotarea braţelor sau bătaie din 

palme; 
-     cu elan de 3 – 5 paşi, săritură cu menţinerea poziţiei ghemuit în timpul zborului; 
-    cu elan de 3 – 5 paşi, bătaie pe un picior de pe un plan ridicat cu întoarcere 1800; 

aceeaşi săritură se poate efectua şi cu întoarcere de 900 sau 3600 la aterizare; 
-   cu elan de 3 – 5 paşi, săritură cu desprindere în pas sărit, menţinerea pasului şi 

aterizare pe ambele picioare în groapă; 
-    elan liber, bătaie pe trambulină sau plan înălţat, desprindere şi atingere cu capul a 

unei mingi suspendate; 
-    elan liber, bătaie pe trambulină sau plan înălţat, desprindere şi atingere cu mâna a 

unei mingi suspendate; 
-     elan liber, săritură peste diferite obiecte, aterizare pe ambele picioare în groapă. 
Exerciţii pentru pasul săltat: 
-   stând, ducerea alternativă a coapselor la orizontală, concomitent cu ridicarea pe 

vârful piciorului de sprijin; 
-     acelaşi exerciţiu cu acţiunea coordonată a braţelor; 
-    desprinderi pe loc din pas săltat, urmărind acţiunea coordonată a braţelor şi coapsei 

în ridicarea pe orizontală; 
-     mers cu ducerea coapsei la orizontală şi ridicarea pe vârful piciorului de sprijin; 
-    acelaşi exerciţiu, dar cu acţionarea coordonată a braţelor (avântare înainte a 

braţului şi a piciorului opus); 
-     deplasare cu uşoare desprinderi în pas săltat; 
-     deplasare în pas săltat câte 2 – 3 jucători cu mâinile prinse pe umeri; 
-     deplasare în pas săltat câte 2 – 3 jucători cu braţele prinse încrucişat la spate; 
-     pas săltat cu elan ritmic intermediar de 3 – 5 paşi executaţi din: mers vioi, alergare 

uşoară, alergare lansată. 
Exerciţii pentru pasul sărit: 
-     mers cu pas fandat şi accentuarea coborârii piciorului din  faţă; 
-     alergare cu pas întins, accentuând acţiunea energică înainte a piciorului din faţă; 
-     sărituri cu desprindere de pe un picior şi de pe celălalt pe semne marcate; 
-   două sărituri uşoare pe acelaşi picior urmate de două sărituri pe celălalt picior, 

legate printr-un pas sărit energic; 
-   deplasări în paşi săriţi; execuţia poate fi diversificată prin efectuarea paşilor săriţi 

peste obiecte joase (mingi, bastoane) sau cu desprindere de pe semne 
-    pas sărit cu elan ritmic intermediar de 3 – 5 paşi executaţi din: mers vioi, alergare 

uşoară, alergare lansată. 
Mişcările înşelătoare, schimbările de direcţie, opririle 
-    alergare cu ocolirea unui jalon: jucătorii sunt aşezaţi în coloană şi la 15 – 20m de 

linia de plecare este fixat un jalon. Se poate organiza şi sub formă de concurs între două 
echipe; 

-    alergare în linie şerpuită cu ocolirea jaloanelor. La început jaloanele vor fi aşezate 
la 3 – 4m unul de altul, distanţele fiind ulterior micşorate; 

-     alergare cu ocolirea jucătorilor aflaţi în coloană; 
-    acelaşi exerciţiu dar coloana de jucători se află în alergare. Jucătorul de la urma 

coloanei porneşte în alergare, ocoleşte jucătorii şi se aşează în frunte; 
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-     într-un careu de 4 X 4m, 8 – 10 jucători pornesc la semnal în alergare, străduindu-
se să se ocolească reciproc fără să se atingă; 

-   sărituri alternative în linie şerpuită. Se marchează pe teren un număr de cercuri 
mici, aşezate în linie şerpuită, la distanţă de 1,5 – 2m unele de altele, iar jucătorii vor trebui să 
treacă prin cercuri, sărind cu piciorul stâng în cercurile din partea stângă şi cu piciorul drept în 
cele din partea dreaptă; 

-    acelaşi exerciţiu, jucătorii sărind în stânga şi în dreapta unei linii trasate pe teren. 
La ambele exerciţii săriturile se vor executa mai mult în lungime, cât mai aproape de sol;   

-     jocul “stop şi pleacă”: un sportiv stă la 10m de ceilalţi participanţi, fără să se uite 
la grup. El strigă “pleacă” şi “stop” de mai multe ori. La  “pleacă” jucătorii pornesc în 
alergare spre cel care a dat comanda. La “stop” se opresc pe loc, iar cel care a dat comanda se 
întoarce să vadă dacă mai mişcă cineva. Cel care este surprins încă în mişcare trece la 
comandă pentru runda următoare; 

-    aruncarea la ţintă: un jucător se aşează înaintea unui zid   într-un spaţiu de 
aproximativ 3 – 4 m. Adversarul său se postează, cu o minge în mână, la 6 – 12 m de zid. 
Aruncătorul caută să lovească pe cel aflat înaintea zidului, iar acesta, executând mişcări 
înşelătoare cu corpul, încearcă să-şi deruteze adversarul. Rolurile se schimbă dacă jucătorul 
de la zid este lovit de minge. 

Căderile 
Pentru jucătorul de fotbal cunoaşterea şi aplicarea corectă a tehnicii căderilor este un 

serios avantaj atât în încrederea cu care acţionează cât şi în evitarea unor accidentări. În felul 
acesta el va avea o atitudine naturală şi relaxată în joc, va evolua cu siguranţă şi promptitudine 
ştiind că, în cazul unei căderi, va putea anihila şocul provocat de contactul corpului cu solul. 

Pentru a trece la învăţarea tehnicii căderilor jucătorii vor executa în prealabil diferite 
elemente din gimnastica acrobatică: rostogoliri, rulări, sărituri peste obstacole, lucru la plasa 
elastică etc. 

Predarea tehnicii căderilor se face gradat, la început din culcat, apoi din sprijin 
ghemuit, din stând şi după aceea din mişcare. Ordinea de predare este: căderea înapoi, căderea 
laterală şi căderea înainte. 

În metodica predării se impune respectarea următoarelor norme: 
-     în timpul contactului cu solul jucătorul trebuie să-şi deconecteze musculatura; 
-    capul conduce şi coordonează în aer mişcările corpului, evitând la contactul cu 

solul şocul cu gazonul; 
-     în cazul căderilor prin săritură, contactul corpului cu gazonul se efectuează printr-

o rulare în care corpul ia contact cu solul în mod succesiv, de la umăr spre picioare; 
-    în procesul de predare a tehnicii căderilor la copii, se va urmări menţinerea capului 

în piept în timpul contactului cu solul. 
Învăţarea şi consolidarea în antrenamente a elementelor din şcoala căderii vor viza 

două obiective: 
-   să permită protejarea corpului prin amortizarea şocului produs de acesta la 

contactele cu solul; 
-     să formeze pe cale senzorială, la nivel de legături în scoarţă (subconştient - reflex) 

a simţului echilibrului dinamic, eliminând contracţiile inutile ale  unor grupe musculare (A. 
Muraru, 1994). 

Ordinea în care se va face învăţarea este căderi înapoi, căderi laterale şi apoi căderi 
înainte. 

Căderi înapoi: 
-     rulări pe spate cu sau fără menţinerea genunchilor la piept cu ajutorul mâinilor; 
-     rostogolire înapoi din ghemuit în ghemuit; 
-     rostogolire înapoi din depărtat în depărtat; 
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-     din stând rostogolire înapoi cu picioarele întinse şi apropiate; 
-    din şezând ghemuit se lasă trunchiul în cădere liberă înapoi, în timp ce bărbia se 

duce în piept. Membrele superioare, întinse din coate, cu palmele spre sol, nu se depărtează 
prea mult de trunchi şi lovesc solul energic la contactul spatelui cu acesta, preluând astfel 
şocul care se crează; 

-     acelaşi exerciţiu dintr-o poziţie mai înaltă, de sprijin ghemuit; 
-   din stând, se flexează accentuat genunchii şi se lasă trunchiul în cădere liberă 

înapoi, corpul rulându-se de pe şezută pe spate; 
-     acelaşi exerciţiu, precedat de o deplasare înapoi de 2 – 3 paşi; 
-     din stând pe mâini, cădere înainte şi aterizare pe spate; 
-     din stând, cădere liberă înainte cu întoarcere de 1800 şi aterizare pe spate. 
Căderi laterale: 
-    din poziţia şezând ghemuit corpul se lasă în cădere liberă pe una din laturi oblic 

înapoi; corpul se duce cu bărbia în piept iar membrul superior de pe partea căderii execută 
bătaia în sol fără a se depărta prea mult de trunchi; 

-   din ghemuit, se ridică un picior de pe saltea şi se întinde oblic înainte spre piciorul 
celălalt. Se lasă apoi corpul în rulare de pe coapsa corespunzătoare piciorului ridicat pe toată 
latura respectivă: gambă, coapsă, şold şi trunchi; 

-    din stând, în timp ce piciorul din partea căderii se ridică oblic înainte, celălalt se 
flexează mult din genunchi până şezuta se apropie de saltea. Contactul cu solul se face ca şi la 
procedeul precedent; 

-     acelaşi exerciţiu, precedat de 2 –3 paşi înainte sau înapoi; 
-    din stând, cu unul din picioare avansat, se îndoaie trunchiul şi se aşează mâinile pe 

sol, orientate cu degetele spre interior, mâna corespunzătoare piciorului avansat cava mai 
înainte decât cealaltă. Urmează rostogolirea prin rulare pe membrul superior avansat, umărul 
şi omoplatul de aceeaşi parte, jucătorul ajungând pe flancul opus. 

Căderi înainte: 
-   din poziţia pe genunchi, corpul se lasă în cădere liberă înainte, cât mai relaxat şi 

mai natural, capul se lasă spre spate, coatele se flexează şi antebraţele se duc în faţa pieptului 
pregătindu-se pentru a lua contactul cu solul. Contactul se ia cu antebraţele şi palmele, 
mâinile fiind ţinute în prelungirea antebraţelor; 

-   din sprijin ghemuit se extind genunchii şi se întinde corpul înainte. Aterizarea se 
face la fel ca la procedeul anterior. Corpul fiind întins în aer la un moment dat, genunchii nu 
mai ating solul decât după aterizare; 

-    din stând corpul se lasă în cădere liberă înainte, pregătirea pentru contactul cu solul 
efectuându-se ceva mai devreme decât la procedeele anterioare. Coatele se flexează mai puţin, 
pentru ca flexia ulterioară, la contactul cu solul, să poată prelua favorabil greutatea corpului; 

-   din poziţia stând se răsuceşte corpul spre dreapta sau spre stânga între 900 – 1800 şi 
se execută căderea înainte la fel ca la procedeul anterior. 

Rostogolirile 
Rostogolirea înainte 
-     din aşezat ghemuit rulare înapoi şi înainte cu corpul grupat; 
-    din ghemuit rulare înapoi cu întinderea picioarelor şi revenire cu rulare înainte şi 

trecere prin stând pe omoplaţi cu picioarele întinse, îndoirea picioarelor în partea a doua a 
rulării; 

-    din ghemuit aşezarea mâinilor, împingere din picioare şi rulare pe spate în ghemuit; 
rostogolire înainte pe plan înclinat; 

-   din stând, aruncarea mingii în sus şi spre înainte, rostogolire şi revenire în stând cu 
prinderea mingii înainte ca aceasta să cadă; 
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-   din stând, aruncarea mingii puternic în pământ, rostogolire şi revenire cu prinderea 
mingii înainte ca aceasta să cadă. 

Rostogolirea înapoi 
-    rulări înapoi din aşezat cu atingerea solului cu picioarele. Mâinile se aşează pe sol 

cu coatele apropiate, în dreptul capului; 
-     rostogolire înapoi cu corpul îndoit pe plan înclinat; 
-    rostogolire înapoi cu corpul îndoit pe o suprafaţă ridicată. Se termină mişcarea cu 

picioarele în afara planului ridicat; 
-   rostogolire înapoi din aşezat cu îndoirea trunchiului înainte şi rularea imediat 

înapoi; 
-     rostogolire înapoi cu corpul îndoit din stând cu dezechilibrare înapoi.  

 
ELEMENTELE TEHNICE SPECIFICE JOCULUI PORTARULUI  
Poziţia fundamentală 
-    portarul se deplasează în suprafaţa de pedeapsă în poziţia de bază; 
-   portarul se deplasează în alergare normală în suprafaţa de pedeapsă şi la semnalul 

antrenorului se opreşte în poziţia de bază; 
-   din minge oferită de partener la înlţime medie portarul va efectua priză la balon 

revenind în poziţia de bază. 
Deplasările în teren 
-    mers: înainte – înapoi – lateral cu pas adăugat – lateral cu pas încrucişat, pe vârfuri 

– pe călcâie; 
-    din mers (înainte) rostogolire înainte în ghemuit şi în depărtat; 
-    mers cu spatele, rostogolire înapoi în ghemuit şi în depărtat; 
-    deplasare laterală, dreapta – stânga (3 – 5m) cu paşi adăugaţi – paşi încrucişaţi; 
-   deplasare cu spatele (3 – 5m) – cădere pe spate – ridicare – deplasare dreapta (3 – 

5m) – deplasare stânga (3 – 5m) – revenire în poziţia fundamentală; 
-  din alergare uşoară, la semnal: deplasări 3 – 5m cu faţa – cu spatele – cu pas adăugat 

– cu pas încrucişat; 
-    din alergare, la semnal oprire în poziţia fundamentală; 
-    sărituri cu mâinile pe şolduri, cu oprire în poziţia fundamentală la semnal; 
-    pe perechi, faţă în faţă, deplasări laterale, înainte, înapoi, la semnal: oprire în 

poziţia fundamentală;  
-    rostogolire înainte şi ridicare cu oprire în poziţia fundamentală; 
-    rostogolire înapoi cu oprire în poziţia fundamentală; 
-    portarul se află pe linia porţii. La 10 m distanţă de linia porţii, pe o linie paralelă, se 

află 4 mingi. La semnal portarul se deplasează înainte, culege balonul şi se întoarce la locul de 
plecare. Repetă exerciţiul pentru fiecare balon; 

-   poziţionat între 4 mingi dispuse în faţa şi în spatele său şi înainte – înapoi, portarul 
aleargă spre ele la comanda antrenorului, efectuând alergări înainte, înapoi şi lateral; 

-   portarul se află la marginea suprafeţei de poartă; se va deplasa pe linia acestei 
suprafeţe astfel: alergare înainte până la linia paralelă cu linia porţii, alergare laterală de-a 
lungul acestei linii, alergare cu spatele spre linia porţii, din nou alergare laterală; 

-    deplasări laterale de la un stâlp la altul al porţii, pe linia porţii; 
-   acelaşi exerciţiu dar pe linia porţii, la mijloc, este aşezată o bancă: portarul va face 

deplasări laterale cu săritură peste bancă;  
 -    pe linia paralelă cu linia porţii a suprafeţei de poartă sunt dispuse 5 jaloane: 
portarul pleacă de pe linia porţii în alergare laterală, ocoleşte primul jalon şi se întoarce la 
linia porţii în alergare cu spatele; face acelaşi lucru la fiecare jalon; 



 84 

 -   portarul se deplasează lateral pe linia porţii: la semnal el va sări şi va atinge bara 
transversală. 

Prinderea mingii 
Prinderea mingii fără plonjon 
-    priză şi ridicarea mingii de pe sol, pentru acomodare cu mingea; 
-   din stând cu mingea în mâini: ducerea mingii în diferite poziţii, sus – jos – lateral – 

înainte – pe spate, etc.; 
-   din stând depărtat trecerea mingii printre picioare, pe după bazin, dintr-o mână în 

alta; 
-    aflat în faţa unei bănci, portarul face un pas înainte, se sprijină cu stângul pe bancă 

şi sare să prindă mingea oferită sus de antrenor; 
-    acelaşi exerciţiu după un elan prealabil de 5 paşi; 
-    aflat pe o trambulină elastică portarul va efectua sărituri şi în acelaşi timp va prinde 

mingea înaltă oferită de antrenor; 
-    acelaşi exerciţiu dar de o parte şi de alta a trambulinei se află câte un coechipier cu 

mingea: fără să se oprească din săritură portarul va prinde mingile înalte oferite într-o parte şi 
în cealaltă; 

-   aflat pe linia porţii portarul va efectua o deplasare înainte de 5 – 9 m şi va prinde 
mingea înaltă care îi este oferită de la marginea suprafeţei de pedeapsă;  

-   portarul efectuează deplasări laterale pe linia porţii şi prinde mingile înalte care îi 
sunt oferite, fără a se opri din săritură; 

-    după o rostogolire înainte, portarul va prinde mingea înaltă oferită de antrenor; 
-    aflat pe linia porţii portarul prinde mingea înaltă oferită de antrenor în timp ce un 

jucător încearcă să  îl jeneze în săritură; 
-    doi jucători faţă în faţă îşi aruncă mingea executând priza la nivelul pieptului, al 

capului sau sus (deasupra capului); 
-   aflat la marginea suprafeţei de poartă, antrenorul va trimite mingea înalt spre 

punctul de pedeapsă iar portarul va ieşi să prindă mingea;  
-    în faţa liniei porţii portarul efectuează sărituri laterale aruncând mingea în bara 

transversală şi prinzând-o; 
-      pe perechi: deplasare laterală înainte – înapoi, transmiterea mingii cu o mână şi cu 

două mâini la diferite nivele ale corpului şi prinderea ei; 
-      cu faţa spre perete: aruncarea şi prinderea mingii la diferite înălţimi; 
-      portarul sare şi prinde mingea atârnată, statică, apoi în balansare; 
-    în faţa unui perete se află doi jucători faţă în faţă. Jucătorul cu faţa la perete 

transmite mingea în perete cu piciorul sau cu mâna iar jucătorul cu spatele se întoarce brusc şi 
caută să prindă mingea. Rolurile se schimbă; 

-     individual: aruncarea mingii în pământ, deplasare (lateral - înainte) şi prinderea ei 
cu şi fără săritură; 

-     prinderea mingii transmisă din unghiuri şi de la distanţe diferite. 
Prinderea mingii cu plonjon 
-   din deplasare înainte, înapoi, lateral: căderi şi ridicări de la sol fără ajutorul braţelor; 
-     rostogolire înainte cu cădere lateral dreapta – stânga; 
-     rostogolire înapoi cu cădere lateral dreapta – stânga; 
-    portarul aruncă mingea lateral (1, 2, 3m) şi după ce aceasta sare de 1 – 2 ori, 

plonjează lateral şi o prinde; 
-  portarul îşi aruncă mingea înapoi, peste cap, apoi se întoarce şi o prinde din plonjon; 
-    portarul îşi aruncă mingea jos – înainte (lateral) şi plonjează pentru a o prinde; 
-   portarul este încadrat lateral de două obstacole mici (0,20 – 0,50m). El îşi aruncă 

mingea lateral (stânga-dreapta) şi, plonjând peste obstacol, o prinde; 
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-   din şezând portarul prinde mingea care vine la firul ierbii spre stânga şi spre 
dreapta, trimisă cu latul de un coechipier; 

-    aflat la 2 m în faţa liniei porţii portarul execută prinderea mingii cu plonjon stânga 
– dreapta continuu. Antrenorul se află în punctul de pedeapsă;  

-   pe perechi, jucătorii se află faţă în faţă la 2m în poziţia şezând: aruncarea mingii 
dreapta – stânga, cu prinderea ei din plonjon; 

-   un jucător semiactiv conduce mingea încrcând să dribleze portarul; din şezând 
acesta plonjează spre stânga sau spre dreapta şi prinde mingea din plonjon; variantă: portarul 
este în poziţia pe genunchi; 

-   din culcat facial portarul prinde şi retransmite continuu mingea care îi este oferită 
de antrenor; 

-   din poziţia fundamentală prinderea mingii aruncată lateral peste o minge 
medicinală; 

-   din poziţia fundamentală prinderea mingii aruncată lateral dreapta – stânga, sus – 
jos; 

-    pe perechi: un jucător stă în sprijin pe genunchi şi palme, iar celălalt, aşezat lateral 
la 1m de el, execută trecerea prin tunel în târâş, în cealaltă parte, de unde face bătaie pe un 
picior executând săritură peste jucătorul tunel şi prinderea mingii cu plonjon; executantul 
trece apoi în poziţia primului jucător; 

-   la 8 – 10 m de portar jucătorul transmite mingea pe jos (cu latul sau cu ristul); 
portarul lasă să-i treacă mingea printre picioare, se întoarce şi prinde mingea din plonjon; 

-    prinderea a 10 mingi în torent cu plonjon pe perechi: unul transmite, celălalt 
prinde; 

-   după o rostogolire portarul va prinde mingea care îi este trimisă de antrenor în 
dreptul pieptului; 

-    portarul stă ghemuit în poartă, cu faţa spre antrenor. Acesta îi oferă mingi înalte şi 
laterale, pe care portarul încearcă să le prindă din plonjon; 

-    portarul este aşezat în poartă, cu spatele spre antrenor. Acesta îi oferă mingi 
laterale şi îi atrage atenţia asupra direcţiei mingii. Portarul se întoarce şi plonjează spre minge; 

-   porţile aşezate la o distanţă de 15 – 20m. Portarii transmit mingea cu piciorul de la 
unul la altul, prinzând-o cu plonjon.   

Boxarea mingii 
-   mingea este ţinută în mâna stângă deasupra liniei umerilor şi lovită cu mâna dreaptă 

care se întinde complet în momentul lovirii; 
-    mingea suspendată este lovită alternativ dreptul – stângul; 
-    portarul îşi aruncă mingea şi apoi o boxează în sus; 
-    portarul îşi aruncă mingea şi apoi o boxează la partener; 
-    mingea aruncată de portar în pământ este boxată la partener; 
-   după o rostogolire înainte portarul boxează mingea oferită de antrenor; 

mingea aruncată de partener în pământ este boxată de portar; 
-  din poziţie de uşoară fandare portarul boxează cu ambele mâini mingea cu o 

traiectorie verticala oferită de partenerul aflat la 2 – 3m; 
-   pe perechi, din deplasare, mingea aruncată de partener în lateral este boxată de 

portar; 
-    boxarea mingii venită din centrare cu o mână sau cu două mâini; 
-  pe perechi, faţă în faţă: jucătorul care se deplasează cu spatele oferă mingea celuilalt 

care o boxează cu o mână sau cu două mâini; 
-   un jucător trimite mingea înalt în direcţia stâlpilor porţii, iar portarul, executând 

deplasări laterale şi sărituri, o boxează în lateral; 
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-   acelaşi exerciţiu, dar 1 – 2 adversari semiactivi sar în faţa portarului încercând să-l 
jeneze în timpul boxării mingii.      
  Devierea mingii 
  -     portarul este aşezat la 1 m în faţa liniei porţii. Antrenorul trimite suscesiv mingi de 
tenis la înălţime medie, de o parte şi de alta în aşa fel încât portarul să facă devierea cu mâna; 
este importantă deplasarea laterală a portarului; 
 -   şezând pe teren, cu picioarele flexate, portarul deviază mingile cu mâna. Antrenorul 
îi aruncă balonul alternativ spre stânga şi spre dreapta; 
 -   din culcat facial în dreptul unuia dintre stâlpii porţii, portarul va devia mingea 
trimisă la firul ierbii de antrenor, în direcţia celuilalt stâlp; 
 -  după o rostogolire înainte, portarul va devia mingea trimisă de antrenor la firul 
ierbii; 
 -   portarul efectuează sărituri de o parte şi alta a unei bănci: la semnalul antrenorului 
el va devia mingea trimisă de acesta în lateral; 
 -   portarul se va deplasa de-a lungul liniei porţii şi prin plonjoane laterale va devia 
mingile succesive trimise de antrenor; 

-   un jucător care pleacă de la 20 m de poartă conduce balonul şi când intră în 
suprafaţa de pedeapsă trage la poartă: portarul, aflat în suprafaţa de poartă, deviază balonul 
trimis pe jos, după o deplasare înainte spre jucătorul cu mingea; 
 -    portarul se află între doi jucători care îi trimit balonul alternativ: după fiecare 
minge pe care o deviază el se întoarce spre celălalt jucător încercând să devieze şi mingea 
trimisă de acesta; 
 -    doi jucători sunt postaţi la 10 m de poartă în dreptul fiecărui stâlp: ei vor trimite 
mingea pe jos spre poartă iar portarul va încerca devierea; 
 -   portarul pleacă de pe linia porţii în alergare şi ocoleşte jalonul fixat în punctul de 
pedeapsă; în timp ce se întoarce în poartă va devia balonul care este trimis cu traiectorie 
înaltă; 
 -   antrenorul situat la 10 m de poartă aruncă mingea care loveşte pământul şi se 
îndreaptă spre colţul porţii: portarul va devia mingea din plonjon. Se execută pe ambele 
colţuri cu mâna corespunzătoare direcţiei din care vine mingea;     
 -    portarul se află pe linia porţii şi doi jucători cu mingea în dreptul fiecărui stâlp al 
porţii la 10 m: la semnal cei doi jucători trimit baloanele, în acelaşi timp, spre colţurile porţii: 
portarul va decide care minge o va devia; 
 -    atârnat de bara transversală, portarul va trebui să devieze cu piciorul mingea 
trimisă de antrenor la o înălţime medie; 
 -    portarul stă cu mâinile la spate: la 10 m de el antrenorul trimite mingea la diferite 
înălţimi: fără să se folosească de mâini sau de braţe portarul va devia mingea.    

Blocarea mingii 
-    din stând pe genunchi, între două mingi aşezate la 1m, dreapta – stânga, cădere 

alternativ pe minge; 
-    pe perechi faţă în faţă, la distanţă de 3m: un jucător cu mingea la picior transmite 

alternativ balonul pe jos dreapta – stânga; celălalt jucător, din şezând, caută să blocheze 
mingea transmisă de partener; 

-     acelaşi exerciţiu, portarul fiind în poziţia fundamentală; 
-    antrenorul situat în dreptul punctului de pedeapsă şutează balonul pe care portarul 

îl blochează pe linia porţii; 
-   acelaşi exerciţiu, dar portarul va executa blocarea în faţa porţii după o deplasare 

înainte de 5 – 6 m; 
-     portarul îşi aruncă mingea înaltă şi apoi o blochează la piept din săritură; 
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-   situat pe linia porţii, pe mijlocul porţii, portarul va efectua blocarea mingii cu 
plonjon lateral stânga – dreapta; balonul este aruncat de antrenor care se află în punctul de 
pedeapsă; 

-     după o rostogolire înainte, portarul va bloca mingea şutată de antrenor; 
-   aflat la 10 m de poartă, antrenorul şutează mingea lateral iar portarul o blochează 

din plonjon; 
-     plecând de pe linia porţii, portarul va bloca balonul situat pe linia suprafeţei de 

pedeapsă, după o deplasare înainte; 
-   pe perechi, distanţa 3 – 5m, un jucător conduce mingea până în apropierea 

portarului care iese în întâmpinare şi execută blocarea. 
Respingerea mingii 
-    portarul, într-o deplasare liberă pe un anumit spaţiu, îşi aruncă mingea în sus din 

alergare şi din săritură, apoi o respinge; 
-    antrenorul având un grup de mingi la marginea suprafeţei de pedeapsă trage la 

poartă în ritmuri continuu accelerate. Portarul respinge, din deplasare sau din plonjon, spre 
părţile laterale; 

-    plasat pe linia porţii, portarul va efectua o deplasare de 5 m înainte şi va sări peste 
o bancă pentru a respinge în lateral mingea oferită de antrenorul care se găseşte în dreptul 
punctului de pedeapsă; 

-     doi jucători trag la poartă iar portarul respinge mingea în lateral; 
-    acelaşi exerciţiu dar în faţa portarului sunt plasaţi unul sau doi atacanţi care caută 

să trimită în poartă mingile respinse. Portarul se va strădui să respigă mingea într-o direcţie 
din care atacanţii să nu poată trage la poartă. 

Repunerea mingii în joc  
Cu mâna 
-      pe perechi la distanţă de 8 – 10 m, pase în doi de pe loc cu o mână -  de la nivelul 

umărului, pe lângă şold, prin lansare; 
-      acelaşi exerciţiu cu elan de 2 – 3 paşi şi distanţa de 15 – 20 m între parteneri; 
-   din interiorul suprafeţei de poartă, portarul aruncă mingea încercând să ajungă cât 

mai aproape de linia mediană; 
-    2 contra 1: doi portari îşi pasează mingea cu mâna, iar un al treilea jucător încearcă 

intercepţia; 
-    aruncând mingea pe jos, ca la popice, portarul încearcă să lovească un jalon situat 

la 15 m distanţă; 
-    două jaloane sunt puse la marginea suprafeţei de pedeapsă: aruncând mingea cu 

mâna portarul înceracă să le lovească;  
-    doi portari în suprafaţa de pedeapsă: unul loveşte mingea cu piciorul iar celălalt 

portar prinde balonul şi apoi îl aruncă cu mâna la 30 – 40m în lateral alternativ stânga – 
dreapta.  

Cu piciorul 
-     lovirea mingii statice (din suprafaţa de poartă) cu piciorul la un coechipier aflat pe 

linia mediană;  
-      doi portari, aflaţi la 10 m distanţă, efectuează pase cu piciorul; 
-    un portar conduce balonul în terenul de joc; la semnalul coechipierului său va 

efectua o pasă. Cei doi sunt în permanentă mişcare pe tot terenul; 
-    doi portari pasează trimiţând mingea printr două jaloane; distanţa dinte ei se 

măreşte şi se micşorează continuu; 
-      doi portari se află faţă în faţă la distanţă de 10 m de fiecare parte a unei bănci: cei 

doi pasează între ei încercând să trimeată mingea peste bancă; 
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-    2 contra 1: doi portari pasează iar un al treilea jucător încearcă interceptarea 
mingii; 

-    cinci mingi sunt aşezate pe linia suprafeţei de poartă paralelă cu linia porţii: 
portarul loveşte succesiv pe fiecare din ele, şutând puternic spre poartă; 

-    mingile sunt aşezate în acelaşi fel: portarul le loveşte succesiv şutând spre poartă 
dar mai întâi ocoleşte punctul de pedeapsă înainte de fiecare minge; 

-   câte două mingi sunt aşezate în cele două colţuri ale suprafeţei de poartă: portarul 
va efectua lovitura de la poartă încercând să trimeată fiecare minge cât mai departe; 

-    câte două mingi sunt aşezate în cele două colţuri ale suprafeţei de poartă: la semnal 
portarul va şuta succesiv în fiecare minge trimiţând-o în zona indicată de antrenor; 

-   doi portari aflaţi la 10 m unul de altul efectuează lovirea mingii cu piciorul, din 
mână, din volé şi din demi-volé; 

-   aflat în interiorul suprafeţei de pedeapsă cu mingea în mână, portarul va efectua 
degajări cu piciorul în zona indicată de antrenor; 

-   din interiorul suprafeţei de poartă, cu faţa spre poartă, portarul va efectua degajări 
din mână cu forţă maximă; 

-   degajări din mână, din volé sau din demi-volé  spre un coechipier care se 
deplasează pe linia mediană. 

Exerciţii sub formă de joc şi de întrecere 
-  3 – 6 jucători trag alternativ la poartă, din afara suprafeţei de pedeapsă. Se 

cronometrează câte goluri primesc cei 2 – 3 portari ai echipei la intervale de timp egale; 
-    concurs între portari. Doi portari îşi amenajază două porţi faţă în faţă, la distanţă de 

16 – 25m. Ei încearcă, prin lovituri de picior, să-şi marcheze reciproc goluri. După un interval 
de timp, se stabileşte scorul final; 

-    portarul se găseşte în mijlocul cercului median, pe marginea căruia 5 – 8 jucători 
pasează între ei. El încearcă să prindă mingea. În caz de reuşită intră la mijloc celălalt portar; 

-     jocul “portarul între două linii”: portarul se află între două linii de jucători, faţă în 
faţă la 15 – 25m. Lăţimea spaţiului de joc este de 5 – 8m. Jucătorii celor două linii pasează 
între ei, pe jos şi la semiînălţime, iar portarul intervine, încercând să prindă aceste pase. Cei 2 
– 3 portari ai echipei trec prin rotaţie prin acest rol. La sfârşit se poate stabili un clasament; 

-    în suprafaţa de pedeapsă, 8 – 16 jucători pasează între ei, iar cei 2 – 3 portari ai 
echipei încearcă să prindă mingea dintr-o alergare liberă pe tot spaţul de joc.  
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PREGĂTIREA TACTICĂ 
 
 Pregătirea tactică reprezintă una din componentele cele mai dinamice ale 
antrenamentului fiind condiţionată de pregătirea fizică, tehnică, psihică şi teoretică. Prin 
intermediul ei jucătorii îşi însuşesc modalităţile organizării, pregătirii şi desfăşurării acţiunilor 
de atac şi de apărare potrivit unei anumite concepţii de joc. 
 Ţinând seama de sfera deosebit de complexă a pregătirii tactice, unde acţiunile 
sportivilor se succed cu repeziciune şi în strânsă legătură cu comportarea coechipierilor dar şi 
a adversarilor, antrenorii îi acordă o mare atenţie în instruire. 
 Pregătirea tactică presupune : 
 -     o folosire logică şi eficientă a calităţilor celor 11 jucători care compun echipa; 

-  o organizare bună a echipei în ansamblul ei şi, în acelaşi timp, a fiecărui 
compartiment; 

-   o strategie de apărare şi de atac realizată pe baza unor mijloace însuşite anterior în 
antrenament sau a unora create spontan în joc; 

-    o atitudine conştientă faţă de joc; 
-    disciplină în îndeplinirea sarcinilor de joc, în relaţiile cu partenerii şi cu adversarii. 
Tactica şi strategia, termeni împrumutaţi din domeniul militar apar frecvent şi în 

vocabularul sportiv (T. O. Bompa, 2003). 
În antrenament strategia se referă la organizarea jocului pe termen lung, cum este 

cazul meciurilor de campionat. Este filozofia de joc a antrenorului, folosită de acesta pe toată 
durata competiţiilor.  

Tactica se referă numai la planul de joc dar face parte din planul strategic. 
Pregătirea tactică este mijlocul prin care jucătorii asimilează metode şi posibile 

modalităţi de pregătire şi organizare a acţiunilor ofensive şi defensive, în vederea îndeplinirii 
obiectivului stabilit. Pregătirea tactică poate urma teoriile general acceptate dar este specifică 
fiecărui sport. 

În cursul jocului sportivul îşi pune în practică toate calităţile şi deprinderile 
biomotrice, în corelaţie cu condiţiile reale, practice de confruntare cu un adversar. Un nivel 
tehnic ridicat duce la reuşita planului tactic şi de aceea se poate spune că „tehnica este factorul 
limitativ pentru manevrele tactice sau că tactica este o funcţie a tehnicii jucătorului” (T. O. 
Bompa, 2003). 

Tactica declanşează actul tactic – unitate de bază şi concretă -  prin care jucătorii 
interpretează jocul dându-i rezolvări fizice şi tehnice corespunzătoare (I. Ionescu, 1995). 

Actul tactic reprezintă un proces de o mare complexitate, exprimat prin următoarele 
componente (F. Mahlo citat de A. Niculescu, 1972):  

-    calităţi motrice; 
-    cunoştinţe tehnice; 
-    amplitudine vizuală; 
-    capacitate de apreciere optico-motorie; 
-    cunoştinţe tactice; 
-    viteză de reacţie; 
-    voinţă; 
-    spirit colectiv; 
-    motivaţie. 
Aceste componente, prezente în orice act tactic, se realizează în joc, într-o succesiune 

care atinge simultaneitatea, prin următoarele faze: 
-    perceperea situaţiei; 
-    analiza situaţiei; 
-    soluţia mentală; 
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-    soluţia motrică.  
Trebuie de asemenea subliniat faptul că specificul jocului de fotbal face ca relaţiile 

tactice dintre jucătorii echipei să reprezinte concomitent rezultatul unor interacţiuni dirijate, 
premeditate şi al unora spontane. Ponderea pe care o au acestea în joc depinde de experienţa 
de joc, de calitatea instruirii dar şi de valoarea jucătorilor. 

 
Metodica pregătirii tactice 
Pregătirea tactică, parte integrantă a pregătirii sportive, reprezintă un ansamblu de 

măsuri, mijloace şi metode folosite în scopul formării la sportiv a unor cunoştinţe, deprinderi 
şi priceperi tactice. Ea se subordonează principiilor didactice generale şi celor specifice 
antrenamentului sportiv, la care se adaugă cerinţe şi norme specifice (A. Dragnea, 1996). 

a) Însuşirea cunoştinţelor teoretice specifice tacticii 
Această cerinţă se subordonează în mare măsură pregătirii intelectuale a sportivilor 

care cuprinde: 
- formarea capacităţii de a învăţa noţiunile, normele şi cerinţele specifice jocului; 
-  dezvoltarea gândirii tactice “inteligenţa jocului”. Aceasta are la bază gândirea 

logică, flexibilă, originală şi critică, fapt care garantează angajamentul optim şi permite 
modificarea acţiunilor în funcţie de situaţiile concrete; 

-     cunoaşterea sistemului de joc şi a interacţiunilor sportivilor în cadrul acestuia; 
-     formarea şi dezvoltarea capacităţii de anticipare a rezultatelor propriilor acţiuni, 

ale coechipierilor şi ale adversarilor. 
b) Formarea deprinderilor şi priceperilor tactice cu caracter practic 
Dacă deprinderile motrice se formează pe baza unor repetări conştiente şi îndelungate, 

ajungând apoi la efectuare automatizată, deprinderile tactice sunt deprinderi care pot rezolva 
probleme tactice cu siguranţă şi precizie. Participarea activităţii intelectuale la aplicarea 
acestora din urmă determină utilizarea lor în funcţie de fiecare situaţie tactică în parte, evitând 
astfel folosirea lor mecanică. 

c) Formarea priceperilor tactice 
Priceperile tactice constau, de fapt, în capacitatea sportivului de a aplica eficient, în 

situaţii variate deprinderile tactice. De regulă se întâlnesc în două ipostaze: 
-    variante de aplicare a deprinderilor tactice; 
-    acţiuni tactice noi rezultate ale activităţii creatoare a sportivilor în competiţie. 
Realizarea pregătirii tactice implică o serie de măsuri cu caracter metodic care privesc 

atât instruirea propriu-zisă  a sportivilor, cât şi activitatea antrenorilor: 
-  documentarea profundă a antrenorilor şi sportivilor prin studierea lucrărilor de 

specialitate, a noutăţilor în domeniu 
-    studierea atentă a caracteristicilor adversarilor ce urmează a fi întâlniţi 
-   programarea unui număr sporit de jocuri de pregătire care să asigure formarea 

deprinderilor şi priceperilor tactice 
-   organizarea temeinică a şedinţelor de analiză a activităţii şi precizarea clară a 

concluziilor desprinse din acestea; 
-     orientarea pregătirii tactice în conformitate cu cerinţele modelului competiţional; 
-     pregătirea tactică să se realizeze atât prin pregătire teoretică cât şi practică; 
-   să se realizeze progresiv condiţiile de dificultate: fără adversar, adversar pasiv, 

adversar activ, joc.  
 
 Etapele instruirii tactice 
 1. Etapa condiţiilor izolate de joc 

Este mai puţin folosită în instruirea tactică ea având o pondere mai mare în instruirea 
tehnică. Totuşi, la început, acţiunile tactice exersate în această etapă, se învaţă în formaţii 
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diferite, fără adversar şi fără elemente finale (spre exemplu: trasul la poartă). Elementele 
componente ale acţiunii vor fi executate separat sau în înlănţuirea pe care antrenorul o 
consideră a fi cea mai bună. Multe pot fi învăţate începând cu partea finală. 

2. Etapa condiţiilor apropiate de joc 
Exersarea analitică este modul cel mai eficient de acţionare pentru automatizarea unor 

relaţii tactice, asigurând repetarea  acestora în condiţii care permit stabilizarea deprinderilor 
specifice. Acest mod de lucru este specific începătorilor dar şi avansaţilor care se află în 
stadiul de învăţare a deprinderilor tehnice şi de perfecţionare a tacticii. 

Etapa condiţiilor apropiate de joc are drept scop învăţarea şi perfecţionarea acţiunilor 
tactice individuale şi colective de atac şi de apărare în prezenţa adversarului deci conferă 
exersării un caracter modelator. Această metodă, a lucrului în condiţii apropiate de joc, face 
posibilă exersarea unor relaţii reale de joc, într-o dinamică similară acestuia. În cadrul 
metodei, prin exersarea acţiunilor de joc, de atac şi de apărare, se perfecţionează mijloacele 
tactice de bază ca marcajul, dublajul, sprijinul, combinaţia tactică, presingul, schimbul de 
locuri etc., iar aplicarea lor în raport cu desfăşurarea jocului şi pe baza iniţiativei jucătorilor, 
dezvoltă simţul colaborării, al plasamentului, al improvizaţiei. 

În această etapă, creându-se relaţia de adversitate atacant – apărător, se stabilesc 
sarcini atât pentru atacant cât şi pentru apărător. Atacantul poate primi sarcini legate de 
acţiunea propriu-zisă, de finalizare; sarcinile apărătorilor să fie strâns legate de cele ale 
atacanţilor, care să contribuie la perfecţionarea acţiunii tactice de atac sau de apărare (în 
funcţie de acţiunea care se învaţă sau se perfecţionează). Mijloacele de bază ale acestei etape 
sunt jocurile cu temă, pe grupe de jucători de la 2 până la 10, în formaţii de atac şi de apărare 
pe lungimea terenului, la o poartă cum sunt: 1 contra 2, 2 contra 2, 4 contra 2, 6 contra 4 etc. 
Este necesar să se respecte şi câteva cerinţe metodico-organizatorice: 

-  jucătorii să fie echipaţi distinct (apărătorii cu tricouri de o culoare, atacanţii cu 
tricouri de altă culoare); 

-    antrenorul să intervină cu corectări, îndrumări numai în pauzele dintre exersări 
-    acţiunile tehnico-tactice de joc să urmărească folosirea în atac a interferenţelor de 

zone, viteză crescută, improvizaţie tactică, iar în apărare marcajul om la om, deposedările, 
tatonarea, dublajul etc.; 

-    acţiunile tehnico-tactice de atac şi de apărare să fie încadrate într-un regim de efort 
optim, stabilit pe baza capacităţilor jucătorilor, în aşa fel încât să ducă la perfecţionarea 
deprinderilor tehnico-tactice dar şi la dezvoltarea calităţilor motrice; 

-    prin jocurile cu număr egal şi inegal de jucători se pot dezvolta capacităţile 
funcţionale şi calităţile motrice specifice dacă durata efortului, numărul de repetări şi pauzele 
sunt stabilite corespunzător.  

3. Etapa condiţiilor de joc 
Este etapa în care jocul şcoală, jocul de antrenament şi de verificare constituie 

mijlocul principal. Scopul metodic al acestor jocuri rezultă din necesitatea accelerării însuşirii 
şi perfecţionării relaţiilor tactice, provocarea şi declanşarea gândirii creatoare. Jocurile oferă 
fotbaliştilor posibilitatea ca, pe baza procedeelor şi elementelor tehnico-tactice însuşite 
anterior, să realizeze selecţionări şi combinări de acţiuni care să rezolve eficient cerinţele 
fiecărei faze de joc. Conţinutul tactic al jocurilor este stabilit de antrenor. Există jocuri cu 
teme tehnico-tactice (jocuri cu 2 – 3 atingeri de minge, joc cu pase pe jos etc.); jocuri cu teme 
tactice (joc cu realizarea un-doi-ului, joc cu deschideri pe marginile terenului şi finalizare pe 
centru, joc cu marcaj om la om în jumătatea proprie de teren etc.); jocuri cu teme tactice 
speciale pentru atac sau apărare (realizarea presingului, a apărării combinate, a apărării om la 
om, a intercalării fundaşilor şi mijlocaşilor în acţiuni de finalizare etc.). 

În etapa condiţiilor de joc, în atac, se realizează circulaţia jucătorilor şi a mingii în 
conformitate cu concepţia de atac şi sistemul de joc, iar în apărare organizarea recuperării 
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mingii în conformitate cu forma de apărare adoptată şi cu sistemul de joc utilizat. Nivelul de 
însuşire al jocului, în atac şi în apărare, se poate constata prin jocurile de verificare.   

Fără a scădea importanţa victoriei şi în astfel de jocuri, trebuie subliniat că pregătirea 
echipei pentru participarea la competiţiile oficiale rămâne principalul lor obiectiv. Jocurile de 
verificare urmăresc, de fapt, următoarele scopuri (T. O. Bompa, 2003): 

- să testeze starea de pregătire tactică înainte de începerea competiţiilor; 
-    să verifice gradul de însuşire de către echipă a noilor deprinderi şi manevre tactice 

introduse; 
-    să verifice cum se armonizează noile compartimente ale echipei, cum se integrează 

o nouă combinaţie în strategia globală a echipei; 
 -    să verifice eficacitatea noilor jucători sau a celor care au de jucat un rol nou în 
echipă; 
 -     să fie folosite toate variantele planificate pentru noul sezon; 
 -     să verifice cum fac faţă jucătorii la intensităţi diferite: sub presiune pe toată durata 
jocului; cu demaraj lent (şi un joc bine controlat) şi creşterea progresivă a ritmului 
(intensităţii), culminând spre sfârşitul fiecărei reprize şi mai ales la finalul jocului; 
 -     să testeze cum se integrează jucătorii de rezervă şi dacă ei sunt compatibili cu 
strategia echipei şi cu diversele tactici ce vor fi aplicate în meciurile următoare; 
 -      să determine structura echipei: să ierarhizeze jucătorii. 
 

Metodele pregătirii tactice 
Metodele pregătirii tactice pot fi sistematizate după cum urmează (A. Niculescu, I. 

Ionescu, 1972): 
Metoda explicativ-demonstrativă 
Metoda demonstrativă 
Metoda exersării analitice 
Metoda acţiunilor-joc 
Metoda jocurilor tactice 
Metoda modelării tactice  

 
 Metoda explicativ-demonstrativă 
 Explicarea şi concomitent demonstrarea elementelor şi acţiunilor tactice propuse 
predării reprezintă, cronologic şi logic, prima treaptă prin care elementele acestui factor sunt 
introduse în circuitul metodic al învăţării şi perfecţionării. Explicaţia se corelează cu 
demonstraţia din necesitatea perceperii pe mai multe căi a problemelor tactice, a formării unor 
reprezentări complexe şi precise a ceea ce trebuie învăţat sau consolidat. 
 Practica antrenamentului a consacrat mijloace devenite clasice, prin care această 
metodă se poate realiza. Este vorba de explicaţia-demonstraţia la tablă şi la machetă, atunci 
când se urmăreşte prezentarea acţiunilor generale şi speciale, în atac şi în apărare, când se 
studiază sistemul de joc al echipei proprii sau când se trasează obiectivele unei tactici 
speciale. Atunci când se studiază aspectele tactice ale echipei adverse înregistrările video sunt 
de mare folos. 

Aplicarea metodei se realizează printr-o succesiune de măsuri capabile să-i asigure 
eficienţa. În cazul unei anumite acţiuni tactice schema desfăşurării explicaţiei-demonstraţie 
este (A. Niculescu, I. Ionescu, 1972): 

- definirea acţiunii care se învaţă; 
- prezentarea importanţei şi avantajelor pe care le creează; 
- stabilirea jucătorilor care o realizează; 
-    descrierea teoretică şi demonstrarea la machetă a mecanismelor interne ale acţiunii 

tactice; 
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-    prezentarea situaţiilor de joc în care se aplică şi a posibilităţilor de replică ale 
adversarului; 

- verificarea prin discuţii a înţelegerii modului de efectuare a acţiunii-temă. 
Când se studiază o tactică specială, care implică descrierea şi caracterizarea echipei 

adverse, explicaţiile şi demonstraţiile se lărgesc. Antrenorul va prezenta tabloul general tactic 
ce se va aplica în joc. 

Reguli de realizare a metodei: 
-  explicaţiile şi demonstraţiile tactice trebuie să releve esenţialul; dezvoltarea lor peste 

mecanismul de bază poate afecta înţelegerea şi interpretarea aspectelor principale ale temei; 
-   demonstraţia cu ajutorul materialelor intuitive filme, planşe, desene, reprezintă un 

mijloc eficient de învăţare dar se cere ca acestea să prezinte, în măsura posibilităţilor, relaţiile 
tactice în dinamica desfăşurării lor, pentru ca reprezentările jucătorilor să cuprindă ansamblul 
activităţii în care se integrează tema tactică. Întrucât folosirea exagerată a materialelor 
intuitive poate crea jucătorilor impresii schematice şi statice despre activitatea tactică, trebuie 
ca aceste mijloace să fie îmbinate cu metodele şi mijloacele practice ale exersării acestui 
factor; 

-  pentru ca materialul transmis prin explicaţie-demonstraţie să fie înţeles 
corespunzător, se impune crearea condiţiilor optime de predare. Acest moment trebuie realizat 
de preferinţă în prezenţa doar a antrenorului şi a jucătorilor, evitându-se întreruperile 
provocate de intervenţii din afară, asigurându-se o atmosferă de seriozitate şi linişte. 
 

Metoda demonstrativă 
 Prezentarea teoretică, prin explicaţie şi demonstraţie la tablă a materialului tactic, se 
continuă cu activitatea practică pe teren, în cadrul căreia antrenorul explică şi demonstrează 
din nou, efectuează practic temele propuse. 
 Aplicarea metodei se face cu participarea jucătorilor, a acelora care sunt direct 
implicaţi în temă sau a tuturor, analizându-se minuţios toate fazele şi mecanismele acţiunii 
tactice. De exemplu, după predarea teoretică a dublajului, în scopul aplicării sale corecte în 
joc, pe teren, antrenorul dispune cei patru fundaşi în zonele specifice, dirijând ocuparea de 
poziţii corecte pe locul unde unul dintre apărători atacă un presupus adversar. Plasarea în 
dublaj este însoţită de explicaţii suplimentare, de expunerea regulilor de efectuare a acestuia, 
care se pot referi la distanţe, unghiuri etc. Demonstraţia practică se completează cu verificarea 
înţelegerii problemelor de către jucători, cu exprimarea părerilor despre modalităţile de 
aplicare în joc. 
 Demonstraţia pe teren reprezintă, în fond, un studiu comun al antrenorului şi echipei 
pe teme tactice care are ca scop, pe lângă predarea temei, atragerea jucătorilor în rezolvarea 
creatoare a diferitelor probleme pe care relaţiile de colaborare şi de adversitate le ridică. 
 Demonstraţia practică are un rol deosebit în pregătirea tacticii speciale preconizate 
împotriva unui viitor adversar. În acest caz, după explicaţiile teoretice, se trece la lucrul pe 
teren, în cadrul căruia se stabilesc precis dispozitivele de apărare şi de atac, sarcinile 
individuale privind marcajul atacanţilor adverşi periculoşi, modul de pregătire, de desfăşurare 
şi de finalizare a atacului etc. Demonstraţia are loc cu întreaga echipă, dispusă în dispozitivul 
de joc propus, efectuându-se analitic şi apoi sincronizat manevrele tactice pentru jocul 
următor. Pentru reuşita demonstraţiei se indică introducerea pe teren a unor coechipieri care 
să acţioneze asemănător cu jucătorii echipei adverse. 
 Folosirea explicaţiilor şi demonstraţiilor practice este indispensabilă, fiind vorba de 
pregătirea unor activităţi tactice care angrenează un număr mare de jucători şi de faptul că 
fotbaliştii, alături de rolul individual în echipă, trebuie să aibă imaginea de ansamblu a 
dispozitivului în care se integrează. 
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 Explicaţiile şi demonstraţiile practice se folosesc la predarea acelor acţiuni tactice care 
sunt considerate ca mijloace de neînlocuit ale acestui factor, ca: dublajul, marcajul, 
recuperarea, demarcajul sistemul de apărare sau de atac etc. şi nu a relaţiilor tactice spontane, 
pe care jocul le creează şi care sunt imprevizibile. 
  
 Metoda exersării analitice 

Lucrul tactic analitic este caracterizat de efectuarea unui anumit număr de repetări, în 
condiţii identice şi optime, prin care tema tactică, pregătită anterior teoretic, este exersată 
până la însuşire. Exersarea analitică este temelia perfecţionării tacticii fiind urmată de 
aplicarea la nivel global (A. Niculescu, I. Ionescu, 1972). 

Exersarea analitică este modul de lucru cel mai eficient în automatizarea unor relaţii 
tactice asigurând repetarea acestora în condiţii care permit stabilirea deprinderilor specifice 
jocului de fotbal. 

Lucrul analitic se aplică în stadiul de învăţare a deprinderilor tactice, adresându-se 
deci cu precădere tinerilor jucători. La cei avansaţi exersarea analitică cuprinde acţiuni mai 
dificile, cu un caracter special, precum şi perfecţionarea elementelor de joc şi a ansamblurilor 
tactice. Metoda analitică se aplică cu mult succes la învăţarea deprinderilor tactice cu caracter 
fix, de felul combinaţiilor şi schemelor tactice, întrucât acestea prezintă faze precise şi 
invariabile de colaborare care se pot însuşi numai printr-o repetare intensă în condiţii identice. 

Reguli metodice 
Pentru a obţine efecte corespunzătoare, exersarea tactică analitică trebuie să respecte 

câteva reguli metodice şi organizatorice (A. Niculescu, I. Ionescu, 1972): 
-    acţiunile tactice exersate analitic să fie efectuate cu corectitudine şi sincronizate cu 

acţiunile partenerilor; 
-    exersarea acţiunilor tactice să aibă loc în condiţii de spaţiu, viteză, de colaborare, 

pe cât posibil similare jocului. Pe măsura automatizării, acestea vor fi efectuate în condiţii de 
viteză, colaborare şi opoziţie adversă tot mai ridicate; 

-    prin exersarea analitică a acţiunilor tactice se pot dezvolta şi calităţi motrice, dacă 
seriile de repetări se încadrează într-un anumit regim de efort. De exemplu, combinaţia „1 – 
2” se efectuează de la 40 m distanţă de poartă, în viteză ridicată, efectuând 4 serii a 3 – 4 
repetări fiecare; 

-    în cadrul exersării analitice se cer abordate şi relaţiile tactice cu caracter mai liber 
şi spontan. Este vorba despre capacitatea de colaborare a partenerilor, de iniţiativa lor în 
acţiunile de apărare sau de atac. 

 
Metoda acţiunilor-joc 
Este o metodă care poate dezvolta iniţiativa şi creativitatea jucătorilor atunci când este 

efectuată constant şi bine îndrumat în antrenamente. 
Acţiunile-joc reprezintă mijloacele caracteristice de acţiune în atac ale unor grupe 

tactice de 2 până la 10 jucători, împotriva unui anumit număr de apărători, desfăşurate în 
spaţii specifice, cu tendinţă de finalizare şi care se realizează în cadrul unor repetări 
continue (A. Niculescu, I. Ionescu, 1972). De exemplu: grup de atac, format din 2 atacanţi şi 4 
mijlocaşi contra dispozitivului de apărare de 4 fundaşi şi 2 mijlocaşi. Acţiunile încep prin joc 
de la 50 – 60 m de poartă şi după finalizarea sau respingerea atacului se reiau din acelaşi loc. 
Denumirea metodei de acţiune-joc este dată de faptul că activitatea de apărare – atac se 
desfăşoară prin joc, care după finalizare se reia cu dispozitivele iniţiale de la locul de începere 
al exersării. Activitatea nu este însă joc propriu-zis pentru că după epuizarea fiecărei acţiuni 
se întrerupe reluându-se în condiţiile iniţiale. Acţiunile-joc au structură identică, concretizată 
prin aceleaşi momente: atac – apărare – finalizare (respingere) – încetarea lucrului – reluare. 



95 
 

Metoda acţiunilor-joc, depăşind-o pe cea analitică, conferă exersării un caracter 
modelator. Aceste acţiuni fac posibilă exersarea unor relaţii reale de joc, într-o dinamică 
similară acestuia. Prin acţiunile-joc se perfecţionează mijloacele tactice de bază în atac şi în 
apărare ca marcajul, demarcajul, dublajul, sprijinul, colaborarea etc., aplicarea lor în raport cu 
desfăşurarea jocului şi pe baza iniţiativei jucătorilor, precum şi acele interrelaţii tactice care 
dezvoltă simţul colaborării, al plasamentului, al improvizaţiei. Prin acţiunile-joc se creează 
atmosfera reală a jocului, folosind combinaţiile sau schemele însuşite prin metodele analitice. 

Formele şi mijloacele de aplicare a metodei 
Acţiunile-joc însumează o cantitate relativ redusă de mijloace, acestea fiind date de 

numărul de jucători care participă la ele. 
- cuplu de 2 atacanţi contra 1, apoi 2, 3 apărători; 
- grup de 3 atacanţi contra 1, apoi 2, 3, 4, 5 apărători; 
- compartiment de atacanţi (2 - 3) contra compartiment de fundaşi (4); 
-    compartiment de 3 atacanţi şi 3 mijlocaşi contra compartimentului de 4 fundaşi şi 2 

mijlocaşi; 
-     echipă de 11 jucători în atac contra apărare de 4 + 2 (apoi 4 + 3, 4 + 3 + 3). 
Aplicarea metodei 
Datorită caracterului global şi modelator pe care îl au acţiunile-joc pot fi folosite în 

pregătirea tuturor categoriilor de jucători. În pregătirea fotbaliştilor tineri, ele se vor corela 
optim, în proporţii definite de antrenor, cu metodele de exersare analitică, dat fiind gradul încă 
insuficient de automatizare tehnică şi tactică a diferitelor elemente. Rolul acţiunilor-joc în 
instruirea tactică a jucătorilor consacraţi este accentuat, deoarece ei au o bază mai largă de 
cunoştinţe anterioare, capacităţi tactice mai dezvoltate, discernământ şi inspiraţie. Obiectivele 
perioadelor şi etapelor de antrenament determină ponderea folosirii acestor mijloace în 
ansamblul pregătirii. 

În perioada pregătitoare, deşi predomină metodele şi mijloacele cu caracter general, 
acestea se interferează cu metodele tehnico-tactice globale, în virtutea cerinţei metodice a 
atacării relativ simultane a factorilor de pregătire şi a folosirii mijloacelor generale şi 
specifice. Astfel, în aceste perioade, alături de mijloace care privesc dezvoltarea rezistenţei 
generale, perfecţionarea tehnicii de bază, se pot introduce şi acţiuni-joc, ca cele descrise mai 
sus, cu accent pe acelea care cuprind un număr redus de atacanţi-apărători, întrucât acestea au 
o structură mai generală şi nu vizează întreg ansamblul tactic de joc. În acest caz acţiunile-joc 
se efectuează într-o dozare corespunzătoare pentru a contribui la realizarea obiectivelor 
specifice perioadei. 

În perioadele competiţionale, caracterizate pe plan metodic prin tendinţa de 
perfecţionare a jocului, acţiunile-joc au ca scop realizarea obiectivelor pregătirii tactice şi a 
relaţiilor dintre parteneri, în principal iniţiativa de a colabora. Acţiunile-joc, tinzând spre 
modelarea jocului obişnuit, se desfăşoară în toate formele acestuia pornind de la acţiuni în 
cadrul unui cuplu de jucători şi terminând cu cele ale echipei în ansamblu. Grupele tactice din 
atac şi din apărare, constituite după criteriile posturilor apropiate, compartimentelor şi echipei, 
exersând serii de acţiuni-joc, structurează în cadrul lor, interacţiunile proprii, prin solicitările 
pe care le impun acţiunea şi jocul. 

În lecţia de antrenament, locul acţiunilor-joc poate fi diferit în raport de sarcinile ei, 
de obiectivele ciclului de antrenament şi ale etapei, de obiectivele speciale ale instruirii etc. În 
general ele ar putea fi încadrate într-o lecţie de tip mixt, după momentele pregătirii fizice, ale 
exersării deprinderilor tehnice de bază şi ale acţiunilor tehnico-tactice, ca o continuare 
firească a acestora. Acţiunile-joc pot constitui sarcini de sine stătătoare ale lecţiei. În acest 
caz, perfecţionarea componentelor jocului, elementele şi acţiunile tehnico-tactice au loc chiar 
prin acţiunile-joc, iar dezvoltarea calităţilor fizice se face, de asemenea, prin joc, încadrându-l 
într-un anumit regim de efort. 
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Reguli metodice de realizare a acţiunilor-joc: 
-    traseul pe care se desfăşoară jocul să fie complet liber, jucătorii să revină la locul 

iniţial al începerii acţiunii, pe latura terenului; 
-      jucătorii atacanţi şi apărători să fie echipaţi distinct; 
-  în timpul desfăşurării acţiunii-joc, antrenorul să nu intervină în corectarea 

conţinutului tehnico-tactic al acesteia sau a traseului paselor. Acest lucru îl va face doar în 
momentele de întrerupere a exersării; 

-     conţinutul, structura, dinamica efortului, natura relaţiilor tactice, elementele şi 
acţiunile tactice folosite în cadrul acţiunilor-joc, pot fi stabilite anterior, conform concepţiei 
de joc a echipei, jucătorilor şi antrenorului; 

-     acţiunile-joc să urmărească folosirea celor mai moderne mijloace tactice în atac şi 
apărare (atac: viteză crescută, creativitate; apărare: marcaj strict, dublaj, aglomerare etc.); 

-     acţiunile tehnice şi cele tehnico-tactice de atac şi de apărare prin care se desfăşoară 
acţiunile-joc, să fie încadrate într-un regim de efort optim, stabilit pe baza capacităţii 
jucătorilor, în aşa fel încât să ducă la înregistrarea unor progrese atât pe plan tehnico-tactic cât 
şi sub aspectul calităţilor fizice; 

-     exersarea conţinutului tehnico-tactic al jocului fără solicitarea fizică a jucătorilor 
nu poate determina un progres în pregătire. 
 

Metoda jocurilor tactice 
Jocurile tactice reprezintă forme de întrecere între două echipe, desfăşurate în diverse 

variante, în care sunt folosite elemente şi acţiuni tactice. Acestea urmăresc obţinerea de 
puncte în condiţii de luptă cu adversarul, îndeosebi prin mijloace tactice (A. Niculescu, I. 
Ionescu, 1972). 

Scopul metodic al acestor mijloace rezultă din necesitatea accelerării şi accentuării 
însuşirii şi perfecţionării relaţiilor tactice, provocarea şi declanşarea gândirii creatoare. Prin 
aceste jocuri se perfecţionează toate elementele şi acţiunile tactice, conform structurilor lor în 
joc. 

Jocurile tactice constituie o etapă superioară a instruirii, pentru că dau posibilitatea ca 
jucătorii, pe baza priceperilor şi mijloacelor tactice însuşite analitic, să realizeze selecţionări şi 
combinări de acţiuni care să rezolve, oportun şi rapid, cerinţele concrete ale fiecărei faze. 

Formele şi mijloacele de realizare sunt variate şi depind de iniţiativa şi creativitatea 
antrenorilor.  

Jocuri tactice cu teme, se caracterizează prin folosirea mijloacelor tactice considerate 
necesare şi esenţiale în jocul echipei, la un moment dat. Exemple:  

- joc cu teme tehnico-tactice: joc cu 2 atingeri de balon, joc cu pase pe jos ; 
-    jocuri cu teme tactice: joc cu dirijarea paselor pe aripi şi finalizare pe centru, joc cu 

realizarea combinaţiei „1 - 2” pe extreme şi pe centru, joc cu păstrarea mingii în cadrul 
aceleiaşi echipe, joc cu marcaj om la om al atacanţilor adverşi în propria jumătate de teren. 

Jocuri tactice cu teme care impun o anumită desfăşurare tactică. În cadrul acestora 
tema impune modul de desfăşurare generală a jocului şi, prin aceasta, relaţii tactice de un 
anumit fel urmărit de antrenor. De exemplu: atac de 2 + 3 contra apărare de 4 + 1, pornind de 
la centrul terenului, cu finalizare în 20 de secunde, atac de 3 + 3 contra apărare de 4 + 2 
pornind de la centrul terenului cu respingerea atacului, deposedare şi pasare la centru în 25 de 
secunde; atac de 3 + 2 contra apărare de 4 pornind de la 60 – 70 m de poartă şi finalizare prin 
cel mult 4 – 5 pase. 

Jocuri tactice cu inferioritate numerică a unei echipe 
Prin intermediul lor se urmăreşte, fie ca echipa în superioritate numerică, fie cealaltă 

să poată desfăşura, mai uşor sau mai greu, jocul în atac sau în apărare, de exemplu: atac 2 + 4 
contra apărare 4 + 1, cu finalizare de către atacantul care apare liber în spaţiul porţii sau 
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apărarea cu un mijlocaş de acoperire 1 + 4 contra atacului de 3 + 1, cu marcaj şi dublaj din 
partea apărătorilor. 

Jocuri tactice în spaţii specifice, care se desfăşoară în zonele atacanţilor şi ale 
apărătorilor, urmăresc perfecţionarea activităţii tactice a unor grupe de atacanţi şi de apărători, 
acolo unde ele joacă predominant în cursul jocului, de exemplu: atacanţi centrali contra 
fundaşi centrali cu finalizare sau respingerea atacului în zona de până la 30 m din faţa porţii 
sau joc între grupul de atac mijlocaş + atacant central + mijlocaş lateral contra fundaş central 
+ mijlocaş + fundaş lateral, spre poartă, pe zona laterală a terenului. 

Jocuri tactice speciale pentru atac sau pentru apărare, folosite în vederea amplificării 
activităţii de joc şi, prin aceasta, a intensificării activităţii tactice generale sau speciale pe 
compartimente, ca de exemplu: atac 3 + 3 contra a două linii de apărare, dispuse succesiv în 
cele două jumătăţi de teren, atacul pornind de la o poartă; în prima jumătate de teren se va 
depăşi prima linie de fundaşi, în cea de-a două cealaltă linie.  

Patru jucători fără minge dispuşi la linia mediană între două linii de patru fundaşi 
aşezate în cele două jumătăţi ale terenului în zonele specifice: se atacă prin presing pentru 
recuperarea mingii: fie jucătorii liberi recuperează mingea şi finalizează fie fundaşii depăşesc 
presingul, se îndreaptă spre cealaltă linie de fundaşi, o depăşesc şi finalizează. 

Aplicarea metodei este în strânsă legătură cu unele variabile ale antrenamentului: 
vârsta şi nivelul de pregătire, perioadele şi etapele de instruire, cerinţele speciale ale factorului 
tactic, conţinutul ciclului săptămânal, caracterul lecţiei. 

Vârsta şi nivelul tehnic determină conţinutul jocurilor tactice. La jucătorii tineri şi la 
începători este indicată organizarea unor jocuri cu teme tehnico-tactice, ca joc cu 2 – 3 
atingeri ale mingii, joc cu pase scurte pe jos sau jocuri simple pentru atac şi pentru apărare. Se 
pot folosi şi jocuri cu teme exclusiv tactice care privesc însuşirea dublajului, marcajului, 
demarcajului, ajutorului reciproc sau a unor combinaţii tactice simple. 

În cazul jucătorilor avansaţi, temele jocurilor privesc aspecte mai dificile ale tacticii, 
care se referă direct la modalităţile de învingere a opoziţiei adversarului. De exemplu, joc atac 
contra apărare având ca temă: menţinerea mingii într-o zonă a terenului urmată de 
transmiterea ei rapidă în partea opusă, la un jucător care apare liber şi finalizează. 

Tot la avansaţi jocurile tactice pot realiza şi perfecţiona sarcinile speciale pentru jocul 
care urmează. Dacă se intenţionează folosirea apărării aglomerate cu realizarea 
contraatacurilor, la antrenamente se pot folosi jocuri tactice cu acest conţinut: echipa de 11 
este aşezată în propria jumătate de teren şi este atacată de 6 – 7 adversari. Ea se apără, 
recuperează mingea şi contraatacă imediat până la finalizare după care jocul se reia. 

Jocurile tactice pot îmbunătăţi dinamica şi viteza acţiunilor de atac sau apărare. În 
acest scop se pot folosi jocurile descrise anterior, care se desfăşoară într-un timp limitat şi 
dinainte impus. 

 Obiectivele perioadelor şi etapelor de pregătire determină şi ele ponderea şi 
orientarea jocurilor tactice. 

În perioada pregătitoare jocurile de acest gen ocupă un loc mai redus, deşi prin 
acestea, în condiţiile unei dozări corespunzătoare a efortului, pot fi rezolvate şi obiectivele 
pregătirii fizice. În această perioadă jocurile vor avea un caracter general, referindu-se în 
special la relaţii de colaborare, la cursivitatea circulaţiei mingii, la plasament etc. 

Pe măsura avansării spre etapele competiţionale, conţinutul tactic al jocurilor devine 
specific, cuprinzând mijloacele cerute de perfecţionarea procesului de joc, ocupând un loc 
esenţial în lecţii şi în ciclurile săptămânale. Astfel, într-o succesiune de 4 – 5 – 6 
antrenamente pe săptămână, jocurile tactice pot să ocupe, în raport cu obiectivele ciclului, un 
loc important în fiecare lecţie, înlocuind, de cele mai multe ori, acel „joc liber” cu care se 
încheie antrenamentul. 
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Pentru obţinerea unor efecte recreative, pe care antrenorii le urmăresc prin „jocul 
liber”, se pot constitui jocuri cu orientare tactică: joc la patru porţi, cu două atingeri etc. 

Reguli metodice de aplicat (A. Niculescu, I. Ionescu, 1972): 
-    este necesar ca jocurile tactice să fie pregătite corespunzător din punct de vedere 

teoretic, astfel ca jucătorii să poată înţelege, interpreta şi efectua eficace fiecare acţiune; 
-     orientarea jocurilor, alegerea temelor, atmosfera şi cadrul lor tactic să fie, pe cât 

posibil, în concordanţă cu concepţia de joc a echipei, cu ideile şi calităţile ei; 
-     regulile jocului, temele şi pregătirea teoretică să favorizeze participarea activă, 

constructivă şi creatoare a jucătorilor la desfăşurarea acestuia; 
-     prin jocurile tactice se pot dezvolta capacităţile funcţionale şi calităţile motrice 

specifice, dacă durata efortului, numărul de repetări şi pauzele sunt stabilite corespunzător. 
 

Metoda modelării tactice  
Modelarea tactică reprezintă acţiuneqa metodică prin care în cadrul antrenamentului 

sunt programate şi folosite mijloace şi forme de organizare care să reproducă întocmai 
condiţiile generale şi speciale ale jocului. Această acţiune pedagogică tinde să realizeze 
anularea diferenţelor care există între lecţia de pregătire şi procesul de joc (A. Niculescu, I. 
Ionescu, 1972). 

Formele modelării tactice cuprind două aspecte şi prin aceasta două direcţii de 
acţionare: 

În primul rând, oricare joc oferă un model general, pe care instruirea trebuie să-l 
realizeze şi care se exprimă prin: 

- specificul şi dinamica acţiunilor tehnico-tactice; 
- specificul relaţiilor de colaborare; 
- specificul relaţiilor de adversitate; 
- imprevizibilitatea jocului echipei adverse; 
- atmosfera şi conţinutul emoţional; 
- alţi factori a căror influenţă este neprevăzută. 
În al doilea rând, un anumit joc prezintă unele particularităţi posibil de anticipat, un 

model parţial cunoscut, care poate fi programat la antrenamente. Este vorba de: 
- locul şi ora întâlnirii 
- terenul de joc 
- specificul publicului spectator 
- sistemul de joc şi concepţia tactică a echipei adverse 
- caracteristicile de atac şi de apărare ale adversarului 
- caracteristicile individuale tehnico-tactice ale adversarilor 
- arbitrajul. 
Aplicarea metodei se realizează pe plan instructiv-educativ, pe căi şi prin mijloace 

diferite, impuse de caracterul general şi special al modelului de joc. 
În cazul modelării generale, urmărindu-se ca procesul de instruire să ducă la o 

eficienţă maximă în joc, trebuie să se ţină seama de următoarele cerinţe: 
-   deprinderile tactice însuşite să aibă o mare stabilitate ca să se poată manifesta şi 

aplica în condiţiile variabile ale jocului; 
-     prin procesul de modelare, jucătorii să capete facultatea de a crea şi construi 

procedee şi manevre tactice în funcţie de desfăşurarea jocului; 
-     deprinderile tactice modelate în antrenament să reziste la solicitările jocului, mai 

ales la cele psihoafective. 
Modelarea tactică generală programează relaţiile tactice cele mai generale ale jocului. 

Ea are la bază procese psihice ca imaginaţia, reprezentarea, gândirea. Modelarea tactică cu 
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caracter general se foloseşte de mijloace care îi informează pe jucători de conţinutul şi 
structura jocului, cuprinzând: 

- analiza caracteristicilor generale ale jocului de fotbal; 
- descrierea caracteristicilor activităţii tehnico-tactice; 
- descrierea caracteristicilor tactice ale fotbalului actual; 
- analiza cauzelor randamentului tactic, ridicat sau scăzut al jucătorilor; 
-    vizionarea de jocuri între echipe de valoare şi dirijarea observaţiei asupra activităţii 

lor tactice. 
Aplicarea modelării generale tactice a jocului de fotbal se poate obţine prin folosirea 

metodelor de pregătire tactică descrise anterior (metoda acţiunilor-joc şi a jocurilor tactice). 
Totodată, un mijloc important în modelarea tactică îl reprezintă practicarea continuă a 
jocurilor obişnuite, prin care se perfecţionează experienţa de joc şi capacitatea de a utiliza 
optim bagajul tactic general. 

Modelarea tactică cu caracter special, care se referă la condiţiile particulare ale unui 
anumit joc, parţial cunoscute şi pentru care poate fi elaborat un program, necesită respectarea 
unor cerinţe cum sunt: 

-   deprinderile tactice propuse a fi modelate condiţiilor unui joc anumit trebuie 
aplicate ţinând seama de elementele cunoscute din jocul adversarului, întrucât folosirea lor are 
ca scop fie realizarea anumitor relaţii tactice de colaborare şi de depăşire, fie anularea 
anumitor acţiuni ale echipei adverse. De exemplu: echipa adversă prezintă un cuplu de 
atacanţi centrali deosebit de eficace. Pentru anihilarea lui, în antrenamentele anterioare acestui 
joc, trebuie programate mijloace care să formeze deprinderi stabile de marcaj, pentru a le 
contracara activitatea. Aceste deprinderi trebuie să ţină cont de specificul adversarilor dar să 
fie adaptabile şi situaţiilor în care cei doi atacanţi centrali ar acţiona şi în alte moduri decât 
cele cunoscute; 

-     deprinderile tactice componente ale modelului special de joc, în marea majoritate, 
să constituie mijloace constante de atac şi apărare, care însă se vor aplica conform 
particularităţilor modelului anticipat. În acest fel se perfecţionează sistemul de apărare, 
marcajul, circulaţiile şi combinaţiile de atac, manevrele tactice înşelătoare etc.; 

-     datorită faptului că deprinderile tactice însuşite s-ar putea deregla din cauza 
numeroşilor factori de influenţă apăruţi în timpul jocului, trebuie ca modelul special să 
conţină elemente pentru înlăturarea  efectelor neaşteptate. Acestea, mai ales cele de natură 
psihică, se pot programa în instruire, de exemplu: reacţiile  publicului, ale adversarilor, 
deciziile greşite ale arbitrilor etc. 

Modelarea tactică cu caracter special anticipează jocul adversarilor şi stabileşte 
modelul de joc care trebuie exersat, lucru ce se transmite jucătorilor printr-o informare 
teoretică şi apoi prin exersare practică. Pentru ca modelarea teoretică şi practică să poată fi 
făcută cu suficientă fidelitate, este necesar ca antrenorul şi jucătorii să cunoască bine 
condiţiile în care se va desfăşura jocul, precum şi particularităţile specifice ale adversarului. În 
acest sens, va avea loc o acţiune de culegere a datelor jocului următor, printr-o diversitate de 
mijloace dintre acre cităm: vizionarea întâlnirilor adversarilor cu alte echipe, filmarea 
acestora, alcătuirea unei fişe a trăsăturilor care îi caracterizează pe jucătorii adverşi etc. 

Modelarea teoretică a particularităţilor speciale ale unui joc reprezintă analiza prin 
expuneri, descrieri, convorbiri, filme, fotografii, planşe, scheme, a trăsăturilor specifice ale 
viitorului joc, ale activităţii tehnico-tactice a adversarului şi, în corelaţie cu acestea, a echipei 
proprii. 

Mijloacele teoretice ale modelării pot fi: 
- vizionarea de către antrenor şi jucători a meciurilor echipei adverse; 
- filmarea jocurilor şi prezentarea lor repetată în faţa întregii echipe; 
- expunerea teoretică a particularităţilor de joc ale echipei şi jucătorilor adverşi; 
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-    convorbiri individuale ale antrenorului cu jucătorii, cu privire la caracteristicile 
adversarilor şi la modurile de anihilare a jocului acestora. 

Modelarea practică specială a unui joc se obţine prin realizarea în lecţiile de 
antrenament a condiţiilor viitorului joc. Acest lucru are un caracter de probabilitate, deoarece 
modelul real al jocului nu poate fi anticipat cu precizie. Modelarea practică se realizează prin 
următoarele mijloace: 

-     efectuarea antrenamentelor pe terenul viitorului joc sau pe unul asemănător, la ora 
la care acesta este programat; 

-     exersarea analitică individuală, pe cupluri, grupe şi compartimente a activităţii 
tactice propuse a fi realizată; 

-     alegerea unor adversari individuali asemănători cu adversarii viitori şi exersarea 
mijloacelor tactice speciale în compania lor; 

-      alegerea unor echipe adverse pentru jocuri pregătitoare, care prezintă trăsături 
similare viitorului adversar; 

-      realizarea unor condiţii exterioare asemănătoare ce cele ce se presupun a fi la 
viitorul joc, cum ar fi: un public care scandează numele echipei adverse, echiparea 
adversarilor de antrenament în culorile adversarilor oficiali etc. 
 Ca metodă de învăţare şi perfecţionare a tacticii, modelarea se aplică diferenţiat, în 
raport cu vârsta şi gradul de pregătire al jucătorilor şi în funcţie de obiectivele etapelor, 
ciclurilor şi lecţiilor de antrenament. 
 La copii şi juniori începători se impune modelarea generală a tacticii prin mijloace 
accesibile, cu ajutorul cărora aceştia să deprindă acţiunile tactice fundamentale în condiţii de 
joc ca marcajul, plasamentul, dublajul, demarcajul, combinaţiile. 
 Modelarea specială pentru un anumit joc nu poate apare încă în această etapă datorită 
faptului că, prin condiţiile impuse, oarecum rigide, ar putea abate atenţia tinerilor jucători de 
la învăţarea corectă a acţiunilor tehnice şi tactice de bază. 
 Modelarea generală şi specială, într-o corelare optimă, reprezintă metode principale în 
antrenamentul tactic al fotbaliştilor avansaţi, ponderea fiecărei forme fiind dată de obiectivele 
concrete ale pregătirii. În etapele de pregătire generală, după fundamentarea capacităţilor 
fizice sau concomitent cu aceasta, se realizează o modelare tactică cu caracter general, prin 
care mijloacele de colaborare şi de depăşire a adversarului sunt reactualizate, perfecţionate, 
ameliorate prin metodele exersării acţiunilor-joc, ale jocurilor tactice şi ale celor globale. 
Apariţia jocurilor în programul de pregătire, îndeosebi a celor din calendarul oficial, măreşte 
ponderea modelării specifice. 
 În cadrul lecţiei de antrenament, datorită necesităţii ca deprinderile tactice să fie 
însuşite în condiţii optime, mijloacele modelării generale sau speciale trebuie să ocupe locul 
principal sau să fie singurele folosite. Este vorba de lecţiile în care modelarea tacticii 
constituie sarcina principală şi nu de cele de tip mixt. Deci, atunci când se urmăreşte 
modelarea tacticii, lecţiile nu trebuie să aibă alte sarcini decât aceasta, obiectivele pregătirii 
fizice sau tehnice urmând a fi realizate în alte şedinţe de antrenament. De altfel, într-o dozare 
atentă, mijloacele modelării tactice pot să asigure pregătirea şi în privinţa celorlalţi factori ai 
antrenamentului. 
 Reguli metodice: 
 -      modelarea tactică, programând şi realizând condiţiile de joc în instruire, trebuie 
aplicată în formele ei generale şi speciale, într-o împletire echilibrată, ponderea fiecăreia 
dintre ele fiind dată de vârsta, nivelul de pregătire, obiectivele de antrenament etc.; 
 -       la baza modelării tactice stă automatizarea  ridicată a deprinderilor şi acţiunilor 
tehnice, modelate şi acestea jocului, a acţiunilor tehnico-tactice între doi sau mai mulţi 
jucători şi a mijloacelor tactice de bază în atac şi în apărare; 
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 -      modelarea tactică fiind o metodă de perfecţionare a jocului, care reprezintă o 
activitate complexă de ordin fizic, tehnic, tactic şi psihic, implică şi acţiunea de modelare a 
capacităţilor fizice la efortul solicitat de activităţile tactice;  
 -      metodica realizării modelării cere, din motive psihice şi fiziologice, efectuarea ei 
pe un fond de odihnă şi disponibilitate psihică; 
 -      întrucât condiţiile concrete ale unui anumit joc nu pot fi cunoscute exact, datorită 
factorilor imprevizibili, modelarea specială trebuie realizată în suficiente variante care să-i 
permită aplicativitatea în joc. 
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 PREGĂTIREA TEORETICĂ 
 

Pregătirea teoretică prevede studierea unui număr important de probleme legate de 
antrenamentul sportiv prin care se urmăreşte participarea activă a sportivului la construirea 
propriei performanţe. 

Pregătirea teoretică reprezintă ansamblul informaţiilor însuşite de sportiv în vederea 
cunoaşterii şi explicării principiilor, regulilor şi metodelor care determină creşterea 
capacităţii sale de efort şi de performanţă, ca şi anticiparea concursului următor pentru 
abordarea lui adecvată (A. Nicu, 1993). 
 Prin însuşirea acestui factor de pregătire, sportivul devine propriul consilier, capabil 
să-şi impună o atitudine de continuă autoobservaţie şi autocontrol cu privire la metodologia 
antrenamentului. Reacţia sa pozitivă (obiectivă şi subiectivă) la solicitările acestuia, starea de 
sănătate, disponibilităţile crescute pentru continuarea pregătirii şi depăşirea dificultăţilor 
concursului asigură climatul adecvat de pregătire. Acest factor se înscrie printre elementele 
care compun antrenamentul invizibil. Sarcinile lui sunt predominant instructiv-educative şi 
constau în: 
 -    transmiterea obiectivelor de joc şi a celor de pregătire (care decurg din primele), 
explicarea şi motivarea lor pentru a fi acceptate şi înţelese de către sportiv în vederea 
îndeplinirii lor; 
 -   creşterea gradului de participare activă a sportivului la însuşirea temeinică a 
priceperilor şi cunoştinţelor privind dinamica solicitărilor, rolul eforturilor mari şi maxime, 
legităţile supracompensării, ale refacerii, programarea şi planificarea antrenamentului, 
graficul şi metodologia dobândirii formei sportive, necesitatea dezvoltării calităţilor motrice 
etc.; 
 -    discutarea şi aprofundarea de către sportiv a întregii problematici a pregătirii şi 
jocului, împreună cu conducerea administrativă şi tehnică în scopul anticipării şi adaptării lui 
la condiţiile concrete de activitate; 

-     dezvoltarea calităţilor intelectuale ale sportivului, pentru a putea aplica în joc toate 
elementele învăţate în funcţie de condiţiile concrete care apar. 

 
Mijloacele pregătirii teoretice – nu sunt încă grupate din punct de vedere didactic, nici 

eşalonate în timp, în concordanţă cu etapele de formare şi evoluţie a sportivului De aceea, atât 
mijloacele, cât şi metodele de pregătire sunt încă improvizate şi prezente accidental şi 
insuficient în cadrul ciclului anual de antrenament. Factorul teoretic îşi caută nu locul, ci 
metodologia în teoria antrenamentului sportiv contemporan. 

Atât în antrenament cât şi în concurs, sportivului i se solicită multiple procese de 
gândire, care rezultă din informaţiile furnizate de lumea înconjurătoare, din propria 
experienţă, din toate cunoştinţele acumulate în antrenament şi concursuri. Cu ajutorul ei, omul 
îşi însuşeşte legităţile vieţii şi societăţii, interrelaţiile ce se stabilesc între ele pentru a le 
valorifica şi dirija în interesul său. Întreg bagajul de cunoştinţe teoretice ale sportivului se 
formează pe baza datelor furnizate de literatura de specialitate, a informaţiilor primite din 
partea antrenorului (indicaţiile metodice) sau pe cale intuitivă. Antrenamentul modern îşi 
propune să valorifice factorul intelectual apelând la următoarele mijloace: 

-    studierea sau reţinerea în sinteză a problematicii genetice, morfologice, fiziologice, 
biomecanice, biochimice,  pedagogice, psihologice şi sociologice, adaptată la realităţile 
sportive actuale; 

-    întocmirea jurnalului de autocontrol pentru înscrierea ritmică a valorilor bazale 
(puls, durata şi calitatea somnului, greutate, capacitate vitală etc); 

-    asigurarea cunoştinţelor elementare privind alimentaţia sportivului, refacerea după 
efort, recuperarea posttraumatică, igiena corporală, viaţa intimă; 
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-    consultarea sportivului şi angrenarea lui în procesul de elaborare a planificării 
curente şi operative, a calendarului competiţional şi în stabilirea obiectivelor de performanţă, 
în calitate de consultant dar şi de coautor (la nivel de înaltă performanţă); 

-    cunoaşterea clasamentelor, a sportivilor, a echipelor fruntaşe şi a performanţelor 
care le-au consacrat; 

-    includerea, în toate etapele şi perioadele ciclului săptămânal, a lecţiilor menite să 
ilustreze acest factor de antrenament. Asemenea lecţie teoretică are şi efect recuperator. 

 
Metodele de pregătire teoretică  sunt în curs de elaborare, urmând ca soluţiile optime 

să fie omologate şi generalizate. Pe baza datelor existente în literatura de specialitate sunt 
recomandate: 

-    includerea constantă în planificarea antrenamentelor sportivilor, încă din perioada 
de încheiere a junioratului, a lecţiilor cu tematică inspirată de ştiinţele de graniţă din care 
teoria antrenamentului îşi extrage cunoştinţele necesare pentru a fundamenta ulterior practica 
domeniului; 

-  analize critice făcute de antrenori împreună cu sportivii cu privire la 
comportamentul adoptat în procesul de pregătire, rezultatele obţinute în meciurile amicale sau 
oficiale; 

-     lecţia deschisă (apelând la tabla magnetică) pentru verificarea gradului de însuşire 
a gândirii şi acţiunilor tactice, pentru susţinerea unor puncte de vedere personale ale 
jucătorilor (care trebuie stimulaţi să o facă cu îndrăzneală) în acest plan; 

-   analize pe film şi video a tehnicii, respectiv a complexităţii, amplitudinii, exactităţii, 
oportunităţii şi eficienţei acesteia în situaţii bine delimitate, ca şi a tacticii adversarului, cu 
reţinerea calităţilor şi insuficienţelor colective şi individuale (mai cu seamă în precizarea 
sarcinilor pe care le preia fiecare jucător pentru anihilarea adversarului direct). 

Dobândirea şi aplicarea cunoştinţelor teoretice joacă un rol important în accelerarea 
dezvoltării calităţilor şi motivaţiei sportivilor. Pentru familiarizarea cu teoria antrenamentului 
sportiv este bine ca tinerii să aibă acces la expertiza antrenorului. Responsabilitatea acestuia 
nu se rezumă la antrenamente ci se extinde asupra educaţiei generale şi specific sportive a 
jucătorilor. Pot fi abordate următoarele arii tematice (T. O. Bompa, 2003): 

- regulamentele şi reglementările care guvernează fotbalul 
-    baza ştiinţifică pentru înţelegerea şi analiza tehnicii. Biomecanica este cel mai mult 

implicată în înţelegerea tehnică şi analiza deprinderilor. O înţelegere corectă a bazelor 
biomecanice ale execuţiei sportive poate contribui la evitarea accidentărilor 

-     bazele ştiinţifice şi metodologice ale dezvoltării calităţilor biomotrice; 
-     conceptul de planificare a pregătirii sportive – organizarea pregătirii, pregătirea 

jocurilor şi atingerea vârfului de formă; 
-     adaptarea anatomică şi psihologică la antrenament; 
-     cauzele, prevenirea şi tratarea accidentărilor; 
-     stilul de viaţă şi cum afectează el refacerea şi recuperarea după antrenamente şi 

jocuri; 
-     folosirea tehnicilor de relaxare pentru potenţarea repausului, somnului, adaptării şi 

refacerii; 
-     folosirea deprinderilor psihologice, cu accent pe cele de comunicare, modificarea 

comportamentului, factori de stres şi cum să se răspundă la influenţa lor; 
-     alimentaţia şi sportul, inclusiv cum afectează ea performanţa; regimul alimentar 

care trebuie urmat în funcţie de faza şi tipul de antrenament şi regimul alimentar pentru 
perioadele de dinainte, în timpul şi după meci. 

În activitatea şi implicarea sportivă trebuie dezvoltate comportamente morale corecte, 
trebuie cultivat respectul pentru ceilalţi sportivi, arbitri şi suporteri. 
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Planificarea pregătirii teoretice este indispensabilă îndeosebi în perioadele 
pregătitoare şi competiţionale, la sfârşit de cicluri săptămânale, în momentele în care 
condiţiile atmosferice fac imposibilă efectuarea antrenamentelor sau în preajma unor meciuri 
importante ori în cazul schimbării componenţei echipei din diverse motive (traumatisme, 
scăderi de formă sportivă, acte de indisciplină, raţiuni tactice etc.). În practica echipelor de 
fotbal din ţara noastră, o dată cu generalizarea benzii video, factorul teoretic a căpătat noi 
valenţe calitative în planificare. La nivel de tabără de pregătire centralizată, unii antrenori de 
fotbal afectează 40-50% din timp analizelor video pentru cunoaşterea cât mai exactă a 
adversarului şi memorizarea acţiunilor tactice, în funcţie de amplasarea jucătorilor în teren şi 
de momentele şi elementele care pot apărea întâmplător sau previzibil. La echipele de înaltă 
performanţă, studierea viitorilor adversari în preajma meciurilor importante, cu ajutorul 
imaginilor video, a devenit o obişnuinţă.  
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PREGĂTIREA PSIHICĂ 

Concept cu profunde semnificaţii, pregătirea psihică a devenit unul din factorii 
antrenamentului pe cât de discutat, pe atât de deschis perfecţionării şi valorificării în 
concursul sportiv. 

Conceptul de pregătire psihică nu se limitează doar la sfera factorilor morali şi volitivi, 
întrucât îi angrenează în egală măsură şi pe cei intelectuali şi atitudinali, toţi alcătuind 
manifestări ale psihicului uman. În plus, pregătirea psihică este nu numai un factor al 
antrenamentului ci, mai mult, o componentă a întregului proces de educaţie şi instruire a 
sportivului în vederea participării la competiţie. 

Pregătirea psihică determină, prin mijloacele antrenamentului şi ale acţiunilor 
educaţionale, creşterea capacităţii psihice pentru a-i permite sportivului desfăşurarea unor 
acţiuni eficiente şi obţinerea unor rezultate superioare în concursuri (M. Epuran, 1980). 

Acest factor contribuie la formarea personalităţii sportivului, a capacităţii de 
autoconducere şi autoreglare, indispensabile valorificării plenare a disponibilităţilor lui fizice 
şi a bagajului de cunoştinţe tehnico-tactice. Capacitatea sportivului de a suporta valorile mari 
ale volumului şi intensităţii eforturilor din antrenamente prelungite, duritatea meciurilor 
reprezintă în primul rând consecinţa pregătirii psihice, cea care îi modelează conştiinţa, îi 
fortifică trăsăturile de caracter, îi disciplinează atitudinea şi-i măreşte motivaţia. Adaptările lui 
la stresurile meciurilor şi antrenamentelor constituie, în bună măsură, efectul pregătirii 
psihice, al cărei conţinut şi metodologie s-au perfecţionat neîncetat în acest interval de timp. 

 
Un studiu realizat în fotbalul englez (Insight, vol. 6, 2002) arată o orientare crescândă 

a cluburilor profesioniste engleze în privinţa testării şi asistenţei psihologice oferite 
jucătorilor. Psihologia sportivă a fost folosită regulat numai de anumiţi antrenori (Sven-Goran 
Eriksson sau Graham Taylor) dar a trezit scepticism printre alţii. Teama aparentă faţă de 
psihologia sportivă este determinată de cel puţin trei motive: 

- de obicei psihologii sunt angajaţi de performerii individuali ; 
-    cluburile ezită să angajeze psihologi care să le dea sfaturi în tehnicile practice de 

sporire a performanţei. Chiar şi în cazul în care o fac preferă să-i numească pe psihologi 
«experţi în construirea echipei « ; 

-    cunoştinţele şi experienţa deţinute de antrenori şi jucători referitor la “partea 
mentală” a jocului. 

De exemplu, Sir Alex Ferguson a spus că motivaţia «este un subiect ciudat, nu este o 
ştiinţă exactă. Pentru fotbalişti ai nevoie de ţeluri, ţara ta, ei şi noi, religia ta. Şi aceste ţeluri 
pot fi create de manager «.  

Un sondaj la 44 de cluburi de fotbal engleze a arătat că trei sferturi dintre cluburile 
întrebate, ori n-au folosit niciodată, ori nu se gândesc să folosească un psiholog sportiv 
(Insight, vol. 6, 2002). Un motiv frecvent dat pentru această decizie a fost acela că echipa de 
antrenori a clubului, în virtutea experienţei lor ca foşti jucători, au încredere că ştiu cel mai 
bine cum să lucreze cu nevoile psihologice ale jucătorilor lor.  

 
Particularităţile psihologice ale jocului de fotbal (N. Roşculeţ, 1968) 
Jocul de fotbal solicită mari eforturi sistemului nervos şi tuturor laturilor activităţii 

psihice a jucătorului. Condiţiile concrete de joc, caracterul acţiunilor, încordarea luptei ca şi 
rezultatele acţiunilor de joc sunt determinate de stările psihice ale jucătorului, de percepţie, de 
atenţie, de gândire şi de alte procese nervoase. 

Eficacitatea tehnică este determinată de alegerea celui mai adecvat procedeu la situaţia 
respectivă, de efectuarea în timp util, precum şi de precizia execuţiei. Precizia este legată de 
formarea coordonării vizuale-motrice, de existenţa unor percepţii clare şi diferenţiate ale 
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mişcărilor efectuate şi ale particularităţilor deplasării mingii, de aprecierea corectă a distanţei 
etc. 

De o deosebită importanţă este capacitatea jucătorului de a se orienta rapid în situaţiile 
jocului, pe baza percepţiilor vizuale. Posedând această capacitate, jucătorul apreciază exact 
distanţa dintre jucători, dintre minge şi poartă, ca şi distanţa la care trebuie trimisă mingea. De 
asemenea, o mare însemnătate o are suprafaţa câmpului vizual de care dispune jucătorul. Cu 
cât aceasta este mai mare, cu atât fotbalistul va observa mai mulţi jucători care acţionează pe 
teren şi va vedea, mai clar mişcările adversarilor şi plasamentul coechipierilor. Dezvoltarea 
insuficientă a vederii periferice reduce posibilităţile de colaborare cu coechipierii, limitându-
le la cei aflaţi în faţa jucătorului. 

Deprinderea de “a vedea tot terenul”, care îi caracterizează pe jucătorii de înaltă clasă, 
este legată de viteza şi exactitatea perceperii situaţiei complicate de joc, a perceperii exacte şi 
rapide a poziţiei jucătorilor care se deplasează pe teren sau a mingii în mişcare. 

Jocul de fotbal necesită reacţii rapide la solicitări care alternează continuu şi 
surprinzător. Jucătorul este obligat să se orienteze rapid în aceste situaţii şi să aleagă cea mai 
potrivită acţiune în condiţiile respective. Orice distragere a atenţiei de către excitanţi străini 
sau de stări emoţionale negative scade viteza de reacţie, dând naştere în centri corticali care 
conduc acţiunea de joc unui nou focar de excitaţie şi provocând scăderea excitabilităţii în cei 
interesaţi. 

Atenţia în timpul jocului are un caracter voluntar: jucătorul se concentrează conştient, 
făcând abstracţie de orice excitanţi străini. Principalele obiecte asupra cărora este îndreptată 
atenţia sunt: mingea, poziţia mişcarea şi acţiunea adversarului, acţiunile partenerilor. Orice 
distragere a atenţiei influenţează negativ asupra desfăşurării jocului. 

În momentele dificile ale jocului, intensitatea atenţiei atinge maximum de concentrare. 
Numai în condiţiile unei intensităţi mari a atenţiei jucătorul poate percepe şi aprecia just 
situaţiile de joc şi să reacţioneze eficace. Scăderea atenţiei în timpul jocului duce adesea la 
aprecierea greşită a situaţiilor, la reacţii întârziate şi la greşeli tactice. Uneori distragerea 
atenţiei poate fi hotărâtoare, mai ales în activitatea portarului, unde poate fi urmată de goluri. 

De obicei la începutul jocului intensitatea atenţiei nu este suficient de mare. Starea de 
excitabilitate ridicată a jucătorului dinaintea meciului poate să-l împiedice să-şi concentreze 
atenţia odată cu fluierul de începere a partidei. De asemenea, intensitatea atenţiei scade în 
stările emoţionale negative sau în condiţii de oboseală. 

Capacitatea de a vedea tot terenul este determinată nu numai de suprafaţa crescută a 
câmpului vizual ci şi de posibilităţile atenţiei. Datorită acestui fapt jucătorul poate percepe cu 
suficientă claritate în acelaşi timp un număr crescut de jucători şi totodată mingea în 
deplasarea ei. 

Capacitatea de a repartiza larg atenţia este proprie fotbaliştilor de înaltă clasă. La 
jucătorii mai puţin experimentaţi şi la începători volumul atenţiei este mai mic. Începătorii se 
concentrează mai mult la executarea loviturii şi, ca urmare, nu văd aproape nimic în jurul lor. 

Jocul de fotbal se caracterizează printr-o complexitate de stări emoţionale. Caracterul 
emoţional este generat în primul rând  de faptul că jocul în sine reprezintă o întrecere între 
două echipe, fiecare luptând pentru obţinerea victoriei. 

Starea emoţională nu se manifestă numai în timpul meciului ci ea apare uneori cu una 
două zile înaintea lui. Cu cât jocul are o importanţă mai mare, cu atât emotivitatea va fi mai 
puternică. La unii jucători ea se manifestă printr-o serie de aspecte negative (insomnii, 
inapetenţă, tremur nervos etc.). 

Cu cât se apropie momentul începerii jocului, cu atât creşte emoţia, ajungând maximul 
atunci când antrenorul dă ultimele indicaţii asupra jocului. Deosebirile individuale constau 
doar în gradul de excitaţie, a cărui mărime diferă de la individ la individ. La majoritatea 
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fotbaliştilor starea emoţională trece odată cu începerea partidei, când „intră în joc” sau când 
efectuează o execuţie reuşită. 

Existenţa unei excitaţii deosebite în timpul jocului este necesară pe toată durata 
desfăşurării lui. Apariţia excitaţiei emoţionale în timpul jocului se datorează înseşi 
particularităţilor jocului de fotbal. Dintre aceşti excitanţi, cei mai importanţi sunt: dinamica 
jocului, acţiunile rapide şi neaşteptate cu mingea, adversarul, spectatorii. 

În timpul jocului pentru fotbalist sunt caracteristice atât stările emoţionale pozitive cât 
şi cele negative, exprimate prin trăirile intense ale mulţumirii sau nemulţumirii. Un punct 
marcat provoacă la jucători puternice şi vizibile emoţii pozitive iar primirea unui gol, emoţii 
cu caracter negativ. 

Una din particularităţile stărilor emoţionale ale jocului de fotbal o constituie trecerea 
bruscă de la emoţiile pozitive la cele negative, determinată de schimbările de rezultat ce 
survin în timpul meciului. Intensitatea trăirilor emoţionale ale jucătorilor este în funcţie şi de 
importanţa jocului: cu cât jocul este mai important, cu atât mai intensă devine starea 
emoţională. 

Gândirea este o condiţie determinantă pentru obţinerea victoriei. Ea constă în 
capacitatea jucătorilor de a se orienta rapid şi corect în situaţiile de joc. 

Gândirea este inclusă nemijlocit în acţiunile fotbalistului. Cu ajutorul ei jucătorul 
apreciază situaţia şi găseşte rezolvările tactice adecvate, care în unele cazuri necesită o înaltă 
încordare fizică. De asemenea, prin intermediul ei jucătorul poate să anticipeze acţiunile 
adversarilor şi să prevină intenţiile acestora prin măsuri corespunzătoare situaţiei respective. 

Gândirea fotbalistului trebuie să se caracterizeze prin viteza crescută de desfăşurare a 
proceselor asociative. Viteza acţiunilor de joc, schimbarea rapidă a situaţiilor  pretind ca într-
un interval de timp foarte scurt jucătorul să aprecieze situaţia şi să ia imediat hotărâri pe care 
să le ducă la îndeplinire. Viteza maximă a proceselor de gândire ale fotbaliştilor în timpul 
jocului este asigurată de existenţa unui grad înalt de antrenament, de intensitatea 
corespunzătoare a atenţiei îndreptată spre rezolvarea sarcinilor tactice, de existenţa unor 
cunoştinţe şi deprinderi tactice obţinute şi întărite în procesul antrenamentelor sistematice. În 
cazul când nu există aceste condiţii, jucătorul nu se poate orienta rapid, nu poate să rezolve 
sarcinile tactice care îi revin. 

În timpul jocului o mare importanţă revine gândirii creatoare a fotbalistului. Gândirea 
jucătorului trebuie să fie maleabilă şi plină de iniţiativă creatoare. Dacă lipsesc aceste calităţi 
sau sunt frânate, gândirea va fi încătuşată. Un plan tactic fie el cât de bine conceput nu trebuie 
considerat o dogmă de la care jucătorul, indiferent de condiţii şi situaţii, nu se poate abate. 
Riposta şi contramăsurile echipei adverse pot zădărnici planul tactic şi, în aceste condiţii, 
jucătorul trebuie să fie capabil să acţioneze în mod independent, conform judecăţii şi gândirii 
lui, folosind în mod creator planurile şi procedeele tehnico-tactice însuşite. Dispunând de 
această capacitate, el va adapta sau schimba tactica în funcţie de cerinţele reale şi urgente ale 
jocului. Mulţi antrenori nu acordă atenţia cuvenită dezvoltării gândirii şi activităţii creatoare a 
jucătorilor şi, ca urmare, tactica echipei devine uniformă iar jocul şablonizat. În munca de 
instruire antrenorul trebuie să evite automatizarea excesivă a unor scheme tactice şablon sau 
limitarea iniţiativei jucătorilor. 

În timpul jocului, în drumul spre obţinerea victoriei apar o serie de greutăţi. În primul 
rând se va ţine seama de condiţiile obiective de desfăşurare a acţiunilor sportive, de 
particularităţile sportivului, de nivelul de pregătire tehnico-tactică etc. greutăţile ce apar în joc 
sunt legate de condiţiile muncii de instruire-antrenament (calităţi de voinţă, disciplină, 
perseverenţă), ale acţiunilor de joc (efort fizic mare, orientare rapidă şi precisă în situaţiile 
complexe şi schimbătoare, reacţia rapidă faţă de situaţia de schimbare etc.), precum şi de cele 
determinate de condiţiile speciale de concurs (stări emoţionale negative, reacţiile negative ale 
spectatorilor, oboseala cauzată de numărul prea mare de jocuri etc.). 
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O mare parte din aceste greutăţi pot fi înlăturate numai printr-o înaltă dezvoltare a 
trăsăturilor morale şi de voinţă ale jucătorilor. Disciplina în antrenament şi meci, 
perseverenţa, respectarea regimului de viaţă, capacitatea de a-şi încorda la maximum toate 
forţele în timpul meciului, tăria voinţei, atenţia, stăpânirea de sine sunt trăsături care 
dezvoltate duc la obţinerea unor rezultate sportive înalte. Educarea lor, ţinând seama că stau la 
baza măiestriei tehnico-tactice a jucătorului, este una din sarcinile antrenorului; el o poate 
realiza atât în procesul de antrenament cât şi în activitatea extrasportivă. 

 
Treptele pregătirii psihice 
Indiferent de nivel (copil, junior, senior) şi de experienţă, sportivul trebuie pregătit 

corespunzător particularităţilor de vârstă, valorii performanţelor şi obiectivelor stabilite, pe de 
o parte, şi în concordanţă cu legităţile cumulării efectelor dobândite în evoluţia lui, pe de altă 
parte. De aceea, pregătirea psihică a sportivului se realizează treptat, în mai multe etape. 

Pregătirea psihică de bază – cuprinde măsuri de ordin educativ-general orientate spre 
dezvoltarea multilaterală a personalităţii sportivului şi se realizează în cadrul întregului proces 
instructiv-educativ din şcoală, din afara şcolii şi din antrenament. 

Antrenorul este obligat să ţină seama de acest nivel al pregătirii sportivului şi să-l 
dezvolte în continuare deoarece, fără trăsături pozitive de personalitate, tânărul nu se va putea 
realiza la nivel corespunzător nici pe plan sportiv.                                   

Obiectivele acestei pregătiri se referă la educaţia intelectuală, morală, estetică, la 
formarea atitudinilor şi trăsăturilor de caracter specifice performerului,la dezvoltarea unor 
idealuri şi interese superioare. Pe acest fond de calităţi morale se vor putea forma şi dezvolta 
cele specifice sau apropiate de nevoile sportului de performanţă. 

Pregătirea psihică specifică fotbalului – cuprinde măsuri de dezvoltare cu precădere a 
calităţilor şi însuşirilor psihice solicitate de acest joc sportiv. Pe lângă calităţi psihice de ordin 
general - dorinţa de victorie, dârzenia, echilibrul emoţional - fotbalistul trebuie să posede 
aptitudini (capacitate de învăţare, atenţie distributivă, spirit de observaţie, psihomotricitate 
bună, gândire tactică şi capacitate  de decizie) şi calităţi de personalitate (curaj, stăpânire de 
sine, dăruire şi motivaţie pentru victorie, sociabilitate şi cooperare). În plus portarul trebuie să 
dea dovadă de iniţiativă şi spirit de organizare, capacitate de a-şi asuma riscuri majore şi un 
înalt grad de autocontrol în teren.                 

Pregătirea psihică pentru joc – reprezintă în acelaşi timp o treaptă şi o încununare a 
eforturilor depuse în cadrul pregătirii psihice de bază şi de ramură. Pregătirea psihică pentru 
joc se realizează pe toată durata activităţii fotbalistului dar în mod special înaintea jocurilor 
oficiale. 

Esenţa pregătirii psihice pentru joc constă în formarea anumitor “stări de preparaţie” - 
seturi de atitudini cognitive, afective şi volitive - care se constituie spontan sau dirijat în 
legătură cu sarcinile de joc. Pregătirea psihică pentru joc constă din crearea atitudinilor 
corespunzătoare faţă de joc, adversari, public, arbitri, în vederea asigurării celor mai bune 
condiţii de mobilizare a energiei fizice şi psihice a jucătorilor. 

Între cele trei trepte ale pregătirii psihice există o relaţie ierarhică de condiţionare “în 
scară”. Nu trebuie neglijate nici influenţele reciproce, dar pregătirea psihică de bază rămâne 
treapta de la care porneşte întregul proces şi pe care se va sprijini pe tot parcursul lui, 
indiferent de vârsta şi valoarea jucătorului. 

 
Componentele pregătirii psihice: 
-    pregătirea psihomotrică – s-a impus în ultimii ani ca urmare a analizelor detaliate a 

conduitelor motrice tehnico-tactice din care a rezultat că măiestria execuţiilor, a procedeelor 
tehnice depinde de gradul de dezvoltare a unor funcţii psihomotrice importante, cum sunt: 
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chinestezia (simţ al mişcărilor corpului), echilibrul static şi dinamic percepţiile spaţio-
temporale, timpul de reacţie, viteza de execuţie etc.; 

-  pregătirea intelectuală (cognitivă) – constă din dezvoltarea funcţiilor şi 
mecanismelor de cunoaştere (informare) şi apreciere - decizie. O astfel de pregătire urmăreşte 
dezvoltarea atenţiei (detecţie, urmărire, comutare), a percepţiilor specializate, a gândirii ca 
proces de cunoaştere raţională şi operaţională, care presupune în acelaşi timp creativitate şi 
decizie, ca şi stimularea memoriei şi imaginaţiei, toate la nivelul solicitărilor specifice 
sportului de performanţă; 

-   pregătirea afectivă – are menirea să dezvolte funcţia reglatoare a sferei afective 
reprezentate de dispoziţii, emoţii, sentimente şi pasiuni. Dinamizatoare sau inhibitivă, 
afectivitatea - în relaţie cu funcţiile cognitive şi volitive - influenţează parametrii calitativi ai 
oricărei activităţi şi îndeosebi ai celei sportive. Pentru pregătirea psihică a jucătorilor se 
impune dezvoltarea stărilor afective cu caracter pozitiv (stenic), crearea bunei dispoziţii în 
timpul antrenamentului, a unui echilibru afectiv, a stabilităţii emoţionale şi a capacităţii de 
stăpânire şi de control asupra emoţiilor negative, atât de perturbatoare în joc; 

-   pregătirea volitivă – constituie suportul angajării sportivului în realizarea 
eforturilor mari şi maxime, indispensabile obţinerii performanţei sportive actuale. Funcţia 
reglatoare a voinţei se manifestă prin echilibrarea celor două direcţii - activă, de declanşare a 
energiilor creatoare, şi pasivă, de reprimare a durerilor. 

Dintre calităţile de voinţă solicitate de antrenamentul şi jocul sportiv amintim: 
orientarea spre scopuri stabilite conştient, perseverenţa, dârzenia, curajul, iniţiativa, răbdarea. 
Actul voliţional condiţionează nu numai desfăşurarea acţiunilor motrice, ci şi învăţarea 
deprinderilor tehnice, desăvârşirea execuţiilor prin supraînvăţare; 

-  dezvoltarea trăsăturilor personalităţii – reprezintă o preocupare centrală   a 
antrenorului. Concepţia despre lume, interesele, motivaţia, atitudinile, particularităţile 
temperamentale, aptitudinile specifice, trăsăturile de caracter, conştiinţa de sine, disciplina, 
alcătuiesc profilul psihologic al sportivului şi direcţionează procesul instructiv-educativ. 
Dezvoltarea psihică a sportivului depinde de ambianţa educaţională adecvată pe care 
antrenorul trebuie s-o creeze şi s-o menţină cu măiestrie şi tact pedagogic. 

 
Mijloacele pregătirii psihice 
Sunt atât mijloace izvorâte din esenţa pregătirii sportive (fizice, tehnice şi tactice) cât 

şi mijloace specifice domeniului: 
-    mijloacele pregătirii fizice, tehnice şi tactice – ale căror structuri şi metodologii au 

menirea de a influenţa pregătirea psihică într-una sau alta din componentele sale (psiho-
motrică, intelectuală, afectivă, volitivă şi de personalitate). Exerciţiile folosite în cadrul 
pregătirii fizice, tehnice sau tactice pot fi utile şi pentru dezvoltarea unor componente ale 
pregătirii psihice; 

-    mijloacele proprii pregătirii psihice – ori preluate din domeniul pedagogic sau 
sociologic, asociate cu metodele generale sau particulare ale educaţiei: exerciţiul, exemplul, 
convingerea, aprobarea sau dezaprobarea, întrecerea, stimularea, modelarea, supraînvăţarea, 
suprasolicitarea. 

 
Metodele pregătirii psihice 
-     imaginarea şi aplicarea mijloacelor de pregătire a sportivilor în concordanţă cu 

nevoile reale ale jocului; 
-    stabilirea şi aplicarea consecventă a unui program de pregătire psihică a sportivilor, 

tot atât de riguros urmărit ca şi în cazul celorlalţi factori ai pregătirii; 
-    preocuparea pentru organizarea şi educarea unor colective animate de idealuri 

sportive înalte; 
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-    angrenarea în procesul de instruire a unui colectiv format în egală măsură din 
sportivi cu experienţă şi tineri în pragul afirmării; 

-    aplicarea metodei ”handicapului” pentru stimularea celor mai tineri şi formarea 
acestora în spiritul tradiţiilor şi după modelul sportivilor fruntaşi; 

-     utilizarea metodei lucrului “până la refuz”, indiferent de structura exerciţiilor, de 
dificultăţile obiective şi subiective; 

-   sublinierea în dezbaterea colectivă ca şi în discuţii individuale, a unor realizări 
prezente, participări ale sportivilor care au dezvăluit atitudini şi trăsături de personalitate 
pozitive, în vederea cristalizării acestora; 

-   aplicarea unor metode proprii domeniului, respectiv metoda antrenamentului 
autogen, a antrenamentului psihoton, încadrate în metodologia refacerii, a pregătirii  tactice şi 
a concursului. Prin efectele lor liniştitoare, prin faptul că educă autocontrolul, contribuie la 
menţinerea echilibrului şi stimularea emoţiilor pozitive. 

 
Planificarea şi conducerea pregătirii psihice 
Sunt relativ puţini antrenori care realizează planificarea pregătirii psihice. Cei mai 

mulţi se bazează pe “aprecieri”, ”memorie” şi “simţ pedagogic”, considerând că problemele 
psihologice ale antrenamentului şi jocului pot fi rezolvate “din mers”. 

Pregătirea psihologică poate şi trebuie să fie planificată prin analogie cu ceilalţi 
factori,adică pe baza unei evidenţe riguroase,a stabilirii unor obiective şi acţiuni concrete, şi 
în condiţiile unui control riguros. Aceasta presupune: 

-    alcătuirea fişelor şi profilurilor psihologice ale sportivilor, în care se consemnează 
nivelul funcţiilor şi caracteristicilor psihice şi obiectivele urmărite  

-    formularea obiectivelor – mai întâi la modul general, pentru întregul colectiv, cum 
ar fi de exemplu dezvoltarea “spiritului de echipă”; 

-    eşalonarea şi dozarea acţiunilor şi mijloacelor psiho-educaţionale în concordanţă 
cu planificarea antrenamentelor; 

-  controlul programării cu mijloace simple, intră în atribuţiile antrenorului şi 
psihologului specializat acolo unde acesta există. 

La nivelul sportivului de înaltă performanţă, în condiţiile pregătirii loturilor  naţionale, 
este salutară prezenţa psihologului care îşi poate aduce contribuţia la alcătuirea fişelor şi 
profilurilor psihologice, la precizarea obiectivelor şi mijloacelor de realizare a pregătirii 
psihice, precum şi la testări şi interpretarea lor. Asistându-i în permanenţă pe sportivi la 
antrenamente, participând şi la jocurile oficiale, psihologul îl va secunda pe antrenor fără ca 
prin aceasta să-i diminueze autoritatea şi meritele în obţinerea performanţelor. Psihologul 
sportiv face parte din brigada multidisciplinară care culege, sistematizează şi interpretează 
informaţia bogată emisă de jucător şi echipă în antrenament şi în joc, contribuind la dirijarea 
pregătirii spre îndeplinirea obiectivelor majore ale jocului. 

 
Abilități psihologice 
Abilitățile psihologice pot contribui la îmbunătățirea randamentului echipei sau al 

jucătorilor luați individual (M. Rădulescu, M. Dima, 2009). 
Inteligența sportivă 
Este capacitatea de captare, de rezolvare a problemelor, a conflictelor sau a situațiilor 

și, în același timp, de transfer a acestora în situații diverse. 
Jucătorul:  
- captează cu ușurință instrucțiuni, înțelesuri, concepte, acțiuni; 
- înțelege cu ușurință jocul echipei adverse; 
- găsește soluții diverse pentru aceeași acțiune de joc; 
- este creativ în rezolvarea situațiilor de joc; 
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- înțelege și asimilează cu ușurință sarcini specifice postului sau compartimentului; 
- se adaptează cu ușurință la diverse sarcini și roluri în echipă. 
Atenția și concentrarea 
Este capacitatea de percepție a stimulilor din mediu, de focalizare la datele 

fundamentale ale jocului. 
Jucătorul:  
- este atent și controlează toți stimuli jocului pe care îi poate percepe din poziția sa; 
- face abstracție de tot ce este în afara jocului; 
- anticipează acțiunea adversarului; 
- trece rapid din apărare în atac și invers; 
- nu aduce reproșuri coechipierilor; 
- nu-și îndreaptă atenția către public; 
- nu-și îndreaptă atenția către arbitru; 
- nu se lamentează după o eroare. 
Nivel optim de tensiune 
Capacitatea de a poseda un nivel optim de activare musculară. Mușchii nu prezintă 

tensiuni excesive ci juste, jucătorul este gata de acțiune, are energia de activare. 
- nivel de tensiune ideal; 
- membrele inferioare pregătite să efectueze gesture tehnice adecvate, coordonate; 
- nu există anxietate sau nervozitate; 
- nu sunt note de agitare; 
- prezintă o aparentă relaxare. 
Motivația pentru competiție 
Este dorința de confruntare, de întrecere, de luptă, de combativitate pentru câștigarea 

mingii, dorința de a învinge. Este disponibilitatea de realizare a randamentului maxim, de a 
oferi maximum din potențialul acumulat. 
 Jucătorul: 

- face comentarii ce indică atitudine și luptă; 
- nu evită jocul dur și contactele; 
- dispută fiecare minge cu decizie; 
- animează coechipierii să joace cu forță maximă; 
- are idei clare referitor la ce trebuie să facă el și echipa; 
- nu se plânge de oboseală; 
- luptă mereu pentru îmbunătățirea jocului; 
- greșelile nu-l îndepărtează de la ceea ce are de făcut; 
- are dorința de a învinge și o transmite și coechipierilor săi.  
Încrederea în sine 
Corespunde percepției fiecărui jucător că trebuie să posede propriul nivel de 

competență. Demonstrează disponibilitatea de a lucra în echipă, exprimă siguranță și își pune 
abilitățile în serviciul echipei.                          
 Jucătorul: 

- este sigur în ceea ce îl privește pe el sau echipa; 
- este dispus să aplice pe teren munca și efortul din antrenamente; 
- înfruntă fiecare situație de joc cu decizie și fără dubii; 
- transmite siguranță coechipierilor; 
- nu subestimează adversarul; 
- nu lasă impresia că adversarul îi este superior. 
Asumarea inițiativei și luarea deciziilor 
Corespunde responsabilităților asumate în timpul jocului. 
Jucătorul: 
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- caută mingea și nu evită posesia; 
- caută soluții în timpul jocului; 
- ia decizii bune; 
- își asumă inițiativa chiar dacă există risc; 
- nu alege decizia cea mai ușor de realizat ci acțiunea cu un risc minor. 
Demonstrarea personalității în confruntarea cu realitatea 
Este capacitatea de păstrare a lucidității și de alegere a solu țiilor ideale în situațiile 

dificile de joc. 
- dificultatea unei acțiuni nu trebuie să influențeze randamentul; 
- după comiterea unei erori – revenire – asumare inițiativei, decizie; 
- dificultățile să-l stimuleze; 
- nu răspunde la provocările adversarilor; 
- se implică pentru găsirea de soluții bune; 
- își asumă responsabilități, trece peste dificultăți. 
Controlul emoțional 
Este capacitatea de stăpânire a emoțiilor, fără a aduce modificări negative propriei 

conduite. Capacitatea de a trece senin peste bucurie, teamă, neliniște, supărare sau 
descurajare, pentru a obține rezultate sportive optime. 

Jucătorul: 
- demonstrează stabilitate profesională; 
- nu-și pierde autoritatea; 
- fără supărări însoțite de riposte agresive; 
- nu se bucură prea mult după o victorie; 
- demonstrează relaxare și stăpânire de sine; 
-  nu pasează responsabilitatea față de importanța jocului, nu se ascunde după 

înfrângere; 
- randament în general uniform; 
- conflicte stinse prin dialog; 
- atragerea și celorlalți coechipieri la dialog. 
Toleranță la oboseală și durere 
Este capacitatea de a suporta suferința fizică determinată de oboseală sau durere. 
Jucătorul: 
- demonstrează un randament uniform pe toată durata jocului; 
- nu face comentarii asupra durității antrenamentelor; 
- nu face comentarii asupra oboselii sale; 
- nu se lamentează după o intrare dură asupra sa; 
- nu reduce ritmul când este obosit; 
- tolerează bine contactul cu adversarul; 
- cere puține îngrijiri medicale. 
Receptivitate și asimilare 
Este capacitatea de ascultare și receptare a sugetiilor și indicațiilor date. 
Jucătorul: 
- ascultă cu atenție; 
- formulează întrebări și face comentarii clarificatoare; 
- nu-și impune convingerile cu rigiditate; 
- nu trece în defensivă la prima critică; 
- nu intervine mereu împotriva opiniilor altora; 
- acceptă criticile atunci când a greșit; 
- nu se apără în fața criticilor cu scuze; 
- nu pune întrebări pentru a-și menține propriile convingeri; 
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- demonstrează că înțelege și intenționează să-și îmbunătățească conduita. 
Capacitatea de identificare și integrare în grup 
Este atitudinea jucătorului de solidaritate, cooperare, identificare și apartenență la un 

grup reprezentativ, în acest caz – echipa. 
Jucătorul: 
- vorbește mai mult despre echipă decât despre el; 
- comunică și relaționează cu toți membrii echipei; 
- este mereu un sprijin pentru alții; 
- evită situațiile conflictuale; 
- nu critică în afara spațiului sportiv; 
- acceptă și respectă coechipierii; 
- contribuie la realizarea unui ambient cordial. 
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PLANIFICAREA ŞI EVIDENŢA ANTRENAMENTULUI 
PERIODIZAREA ANTRENAMENTULUI  

 
 Calendarul competiţional 
 Unul dintre factorii cei mai importanţi în stabilirea  obiectivelor de performanţă şi a 
metodelor şi mijloacelor de antrenament este calendarul competiţional. Acesta reprezintă un 
ansamblu de competiţii cu obiective diferite în care este angrenată o echipă. Obiectivele sunt 
alese de fiecare club în funcţie de valoarea jucătorilor, a echipei în ansamblu precum şi de 
posibilităţile materiale. 
 
 Calendarul competiţional poate îmbrăca aspecte diferite: 

1.Pentru echipe de seniori: 
 -    campionate divizionare (liga I, liga a II-a, liga a III-a ); 
 -    Cupa României; 
 -    competiţii internaţionale oficiale (Liga campionilor, Liga Europei); 
 -    turnee de pregătire şi demonstrative, cupe internaţionale neoficiale; 
 -    alte competiţii organizate de echipe (interne sau internaţionale). 

2.Pentru echipe de copii şi juniori: 
 -    campionatele republicane de juniori A şi B; 
 -  campionatele judeţene şi municipale (pe grupe valorice acolo unde este cazul) 
pentru juniori A1, C, D, E, F; 
 -    cupe de sală pentru copii la nivel naţional; 
 -    turnee finale pentru câştigătoarele seriilor (la campionatele republicane); 
 -    turnee internaţionale neoficiale (în organizarea unor cluburi). 
 În alcătuirea calendarului competiţional se ţine cont de priorităţile echipelor naţionale 
de seniori, tineret şi juniori.Un exemplu de acest gen poate fi calificarea echipei naţionale la 
un turneu final (C. E. sau C. M.) care va face ca desfăşurarea campionatului naţional să fie 
devansată pentru a da posibilitatea pregătirii lotului la parametrii optimi. În organizarea 
campionatelor de divizie inferioară precum şi a campionatelor de juniori şi copii, întreruperile 
sunt foarte rare ceea ce dă o mai mare continuitate competiţiei. Pauzele campionatelor sunt 
stabilite la începutul anului competiţional ceea ce permite programarea pregătirii. 
 
 Stabilirea calendarului competiţional 
 Este o operaţie tehnologică anterioară etapei competiţionale şi aparţine în primul rând 
organelor tehnice ale F.R.F. care stabilesc calendarul internaţional al echipelor reprezentative 
de seniori, juniori şi cadeţi. În concordanţă cu acest “model” se întocmeşte şi calendarul 
competiţional intern pentru eşaloanele amintite mai sus. 
 
 Calendarul competiţional internaţional 
 Competiţia supremă vizată de orice echipă reprezentativă naţională este Cupa 
Mondială, la care se adaugă turneul final al Campionatului European. Deşi fotbalul este o 
disciplină olimpică, Jocurile Olimpice nu au anvergura şi popularitatea celor două competiţii 
amintite anterior. În cadrul fiecărui ciclu (de patru ani) sunt programate celelalte competiţii 
internaţionale, dintre care cele mai puternice şi care necesită o implicare maximă sunt 
meciurile din cadrul Cupelor europene. 
 Acest ciclu constituie în acelaşi timp un interval strict necesar pentru regenerarea 
echipelor reprezentative de seniori. Cu alte cuvinte, ciclul dintre două Campionate Mondiale 
trebuie privit prin prisma genezei viitorului, vizând procesul continuu de selecţie, formare şi 
promovare a unor elemente talentate. Deci competiţiile oficiale internaţionale organizate la 
nivelul echipelor de tineret, juniori, cadeţi se integrează în sistemul de pregătire pentru C.M. 
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 Calendarul competiţional intern (naţional) 
 În funcţie de calendarul competiţional internaţional se elaborează calendarul 
competiţional intern. Elaborarea acestuia presupune respectarea următoarelor cerinţe: 
 -    subordonarea în întregime a pregătirii sportive la calendarul internaţional astfel 
încât jucătorii care fac parte din echipele calificate în competiţii internaţionale să dobândească 
un nivel optim de pregătire tocmai în preajma acestor evenimente; 
 -     adaptarea la cerinţele sistemului de organizare a activităţii sportive din ţara noastră 
precum şi la condiţiile concrete în care jucătorii şi echipele noastre de fotbal îşi desfăşoară 
activitatea; 
 -    adaptarea la condiţiile de participare la competiţia cea mai importantă a anului 
(program, sistem de disputare, regulament de concurs, arbitraje); 
 -   menţinerea în permanenţă a stării de mobilizare în interesul jucătorilor şi al 
echipelor, pentru procesul de pregătire şi pentru obţinerea unor rezultate sportive cât mai 
bune. 
 

Calendarul competiţional al echipei 
 Calendarul competiţional intern (elaborat de FRF) nu trebuie preluat şi aplicat 
şablonard. Chiar dacă unele date ale sale rămân constante, antrenorul are obligaţia de a 
elabora calendarul competiţional al echipei proprii, în cadrul căruia va rezolva următoarele 
probleme mai importante: 
 -   stabilirea perioadelor competiţionale şi în funcţie de acestea, celelalte perioade de 
pregătire (perioada pregătitoare şi de tranziţie); 
 -    planificarea jocurilor pregătitoare (de control) pentru principalele meciuri oficiale, 
a eventualelor meciuri demonstrative; cu această ocazie se stabileşte şi încărcătura 
competiţională; 
 -    stabilirea numărului total de meciuri (amicale,de control, de verificare, oficiale, de 
campionat, internaţionale) pe care le susţine echipa în decursul unui sezon. 
 În stabilirea acestui număr va trebui să se ţină seama de următoarele cerinţe: 
 -    numărul meciurilor oficiale va trebui să crească odată cu maturizarea biologică a 
sportivilor; se recomandă: 
 -    pentru vârsta de 10-12 ani…10-12 meciuri oficiale; 
 -    pentru vârsta de 13-14 ani…15-20 meciuri oficiale; 
 -    pentru vârsta de 15-17 ani…20-35 meciuri oficiale; 
 -    pentru vârsta de 17-19 ani…35-40 meciuri oficiale; 
 -    peste 19 ani……………….. 40-82 meciuri oficiale. 
 -    un număr prea mare de meciuri nu sunt recomandate în condiţiile în care 
deplasările sunt prea lungi şi obositoare şi aduc prejudicii formei sportive dobândite. 
Disputarea unui număr mare de meciuri este posibilă în cazul asigurării unor condiţii 
excelente de transport şi cazare; 
 -    gradul de dificultate al competiţiilor trebuie să crească treptat în decursul 
sezonului. Această cerinţă va înlesni o pregătire sistematică şi riguroasă pentru cele mai 
importante meciuri ale sezonului; 
 -    cu cât nivelul de pregătire al echipei este mai înalt, cu atât competiţiile la care 
participă trebuie să aibă un grad de dificultate mai mare. Meciurile unde adversarii nu opun 
nici un fel de rezistenţă n-au valoare instructivă. Uneori este bine să se renunţe la astfel de 
meciuri optând pentru turneele la care participă adversari valoroşi, care obligă la autodepăşire 
sau de la care se poate învăţa câte ceva; 
 -    competiţiile internaţionale ale echipei (tradiţionale, amicale, de verificare, cupe) 
trebuie astfel programate, încât să servească la pregătirea unor meciuri importante din 
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calendarul intern. Ele vor stimula interesul jucătorilor pentru procesul de instruire şi deci vor 
conduce la o participare mai eficientă în meciul decisiv; 
 -    după competiţiile principale, de mare solicitare fizică şi încordare nervoasă, se 
recomandă planificarea unui microciclu cu obiectiv principal-refacerea organismului. 
 

Tehnologia specială a pregătirii echipei pentru competiţie 
 Competiţiile sportive sunt principalele forme de verificare şi apreciere a valorii 
sportive individuale şi de echipă. Prin intermediul lor se stabilesc ierarhii valorice de o 
anumită amplitudine (internaţională, naţională, departamentală). În acelaşi timp ele sunt 
considerate cele mai eficiente mijloace de pregătire, de creştere a capacităţii de performanţă şi 
de dobândire a experienţei de concurs. Importanţa competiţiilor sportive creşte şi mai mult la 
nivelul echipelor de fotbal de înaltă performanţă, pentru care pregătirea prin concurs a devenit 
o componentă de sine stătătoare. 
 Prezentarea şi participarea cu succes în concurs este condiţionată de nivelul 
performanţial acumulat de sportivi şi echipă în stagiile anterioare de instruire. Acest nivel este 
deseori compromis, în condiţiile în care nu se respectă aşa numita tehnologie specială de 
pregătire a echipei pentru concurs. 
             Ea are menirea de a conduce sau de a menţine jucătorii şi echipa într-o formă sportivă 
optimă. Ea constă dintr-o serie de operaţiuni cu caracter metodic, al căror conţinut este 
determinat de existenţa şi valorificarea tuturor căilor şi mijloacelor  de realizare a succesului. 
 
             Etapizarea pregătirii în jocul de fotbal 

Problematica planificării reprezintă unul din capitolele cele mai controversate din 
teoria şi metodologia antrenamentului sportiv. De aici rezultă şi diversitatea metodologiilor de 
abordare şi aplicare ca şi punctele de vedere ale autorilor privind definiţia şi caracteristicile 
planificării. 

 Planificarea constituie o componentă, o condiţie şi totodată o derivată a programării 
antrenamentelor, care fracţionează timpul în unităţi funcţionale (ora, ziua, săptămâna, luna, 
anul), în care mijloacele şi metodele valorificării lor optime se repetă continuu şi gradat, în 
concordanţă cu obiectivele pregătirii subordonate celor de concurs. Planificarea nu 
prospectează dezvoltarea calitativă a potenţialului complex al sportivilor ci asigură prin cadrul 
său temporal organizarea desfăşurării conţinutului antrenamentului, unitatea procesului, atât 
de necesare păstrării unei ordini relativ stabile a structurilor sale fundamentale. 

Din punct de vedere tipologic, în funcţie de durata pe care o include în prevederile ei, 
planificarea operează cu trei genuri de documente sau planuri: 

-    planul de perspectivă; 
-    planul curent (ciclul anual şi planul de pregătire pe etapă); 
-    planul operativ (ciclul săptămânal şi planul de lecţie). 
Planul de perspectivă, cu durata cea mai lungă, are profil de document macrociclic. 

Planul curent este similar cu ciclul anual, iar planul operativ corespunde mezociclurilor care 
acoperă intervale intermediare şi microciclurilor proprii ciclurilor săptămânale. Lecţia de 
antrenament rămâne unitatea de bază a planificării, cu cea mai scurtă durată, dar cu 
încărcătura cea mai de detaliu a procesului de pregătire. 

Forma de exprimare a planurilor, indiferent de profilul lor, este preponderent grafică. 
De aici şi denumirea de document de planificare pe care o păstrează în continuare. Asupra 
formei lor de prezentare practica a acţionat diferit, valoarea lor metodică rezultând nu din 
grafic, ci din conţinut. 

În ceea ce priveşte conţinutul şi forma acestor documente de planificare, cu precădere 
proiectul sau planul de lecţie de antrenament, esenţialul îl constituie cantitatea optimă de efort 
inclusă şi bineînţeles, calitatea obţinută ca urmare a unei succesiuni logice şi legice a 
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mijloacelor folosite şi a efectuării unui volum apreciabil de lucru  mecanic pe anumite unităţi 
de timp. Structura, dozările şi localizarea lor temporală decurg dintr-un document spre altul. 
Forma lor de prezentare şi ordonare păstrează o similitudine şi o corespondenţă de asemenea 
derivată. Conceptele programării cu care se operează, sunt aceleaşi, indiferent de profilul 
documentului. Ideea de bază care le leagă şi le intercodiţionează este cea a unităţii de acţiune 
şi de direcţie şi a relaţiei ce trebuie păstrată între valorile globale ale indicatorilor modelului 
cu cele repartizate prin programare în planurile operaţionale (ciclul săptămânal şi planul de 
lecţie), hotărâtoare în dialectica obţinerii performanţei sportive. 

 
Planul de perspectivă 
Unii autori consideră că acest document este cel mai dificil de elaborat, întrucât el 

conţine ideile de fond, principiile, liniile de perspectivă ale unei activităţi complexe şi 
prelungite. În cazul sporturilor olimpice, un astfel de plan cuprinde de regulă, un interval 
olimpic de patru ani, cu obiective finale pentru J.O. În acest timp potenţialul de concurs se 
formează şi se verifică cu ajutorul unor competiţii oficiale majore (C.E. şi C.M.) stimulatorii 
şi totodată revelatorii asupra nivelurilor dobândite. 

 Deşi fotbalul este o disciplină inclusă în programul J.O. competiţiile sale majore sunt 
C.E. şi C.M. De aceea planurile de perspectivă în cazul fotbalului se limitează la o durată de 
doi ani (în cazul echipelor reprezentative) perioadă ce cuprinde preliminariile şi turneul final 
al unei astfel de competiţii. 

 
Planul curent (ciclul anual) 
Sincronizarea celor două concepte, plan curent-ciclu anual, este impusă de două 

realităţi. Prima, pentru că delimitează timpul pe care îl “acoperă”şi a doua sugerează ideea de 
desfăşurare a activităţii într-un asemenea interval. De fapt ciclul anual este un criteriu de 
planificare din valorile lui decurgând cele ale planurilor operative, cele care acţionează direct 
şi determină sursele principale ale performanţei sportive. Structura ciclului anual o dă planul 
său, care se identifică cu modelul de antrenament, iar factorii de construcţie îi reprezintă 
ciclurile săptămânale şi proiectele de lecţie.    

Clasic o structură a ciclului anual este formată din trei perioade: 
-    pregătitoare; 
-    competiţională; 
-    de tranziţie. 
Specific fotbalului este desfăşurarea competiţiei (a campionatului) de-a lungul a doi 

ani calendaristici: toamna - tur, primăvara - retur, astfel că într-un an competiţional vor apare 
două perioade pregătitoare, două perioade competiţionale între care sunt intercalate perioadele 
de tranziţie. O asemenea suită de două cicluri a creat profilul anual de biciclu.  Un astfel de 
plan anual va avea deci două părţi: de pregătire şi desfăşurare a returului, la care se adaugă 
perioada de tranziţie şi de pregătire şi desfăşurare a turului cu perioada de tranziţie respectivă. 
 Fiecare perioadă are propriile scopuri şi sarcini, existând o relaţie importantă între ele 
şi calendarul competiţional (nu se poate planifica pregătirea fără să se ţină seama de datele la 
care sunt programate competiţiile). Specificul în jocul de fotbal constă în faptul că perioada 
pregătitoare durează de regulă 2 - 3 luni, iar cea competiţională 8 - 10 luni. Acest fapt 
obiectivează importanţa deosebită a perioadei pregătitoare, pe care sunt clădite rezultatele 
ulterioare din perioada competiţională. 
  Perioada pregătitoare 
 Această etapă este consacrată în primul rând, unei pregătiri de bază, în scopul creării 
unei pregătiri fizice solide, pe care să fie clădită progresiv structura tactică şi funcţională a 
echipei.  
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 Este acordată importanţă unor activităţi bine determinate în desfăşurarea 
antrenamentului. Este vorba de: 
 -    rezistenţă aerobă; 
 -    mobilitate articulară; 
 -    forţă; 
 -    potenţare musculară; 
 -    tehnica acţiunilor fundamentale (simţul mingii); 
 -    rezistenţa-viteza; 
 -    îndemânarea; 
 -    detenta şi acrobatica; 
 -    tehnica individuală şi colectivă; 
 -    tactica; 
 -    viteza-acceleraţia; 
 -    forţa explozivă; 
 -    rezistenţa specifică (în regim de tehnică); 
 -    tehnica şi tactica în condiţii de joc (meciuri). 
 Ordinea antrenamentelor (a obiectivelor propuse în antrenament) nu are un caracter 
rigid şi cu atât mai puţin obligatoriu. Încă din primele zile ale pregătirii se urmăreşte de fapt 
dezvoltarea simultană a pregătirii fizice şi a celei tehnice, fără nici un fel de deosebire 
esenţială în această privinţă. Antrenamentul de pregătire fizică generală de exemplu, este 
însoţit de o instruire specifică pentru facilitarea primelor contacte cu mingea. 
 Această dezvoltare paralelă este înlesnită de organizarea lecţiilor de antrenament pe o 
zi împărţite în două şedinţe (dimineaţa şi după amiaza). De obicei antrenamentul de dimineaţa 
este consacrat în cea mai mare parte pregătirii fizice şi are o durată medie variind între 70 - 90 
minute. Antrenamentul de după masă este dedicat predominant pregătirii tehnico-tactice, 
îmbinată cu continuarea dezvoltării calităţilor motrice şi are o durată medie de 75 - 95 min. 
 În cadrul desfăşurării pregătirii de bază (pregătirea generală) putem arăta cărui tip de 
activitate va trebui să i se acorde o importanţă predominantă cu scopul de a prezenta unele 
criterii de orientare. Astfel, se obişnuieşte ca perioada dinaintea campionatului să fie împărţită 
în trei părţi, cu o durată aproximativ egală, fapt ce nu are caracter absolut, în măsura în care 
antrenamentele se dezvoltă progresiv, fără întrerupere. 
 Trecerea de la un tip de activitate la altul are loc de fapt într-o formă aproape 
imperceptibilă şi urmând nişte perioade de lucru proporţionale.  
 Perioada pregătitoare cuprinde, deci, trei etape:  

1.  de angrenare - readaptare la efort;  
2.  de acumulare de bază; 

 3.  de intrare treptată în formă – precompetiţională.  
  

Etapa 1. de angrenare – adaptare la efort poate dura 10 – 14 zile (1 – 2 săptămâni).  
 Sarcini: 
 -    verificarea stării de sănătate –control medical; 
 -    aprecierea capacităţii de efort; 
 -    adaptarea progresivă a organismului la efort. 
 Mijloace: 
 -    alergare de durată pentru dezvoltarea rezistenţei generale, mărind progresiv 
distanţa de parcurs; 
 -     exerciţii de forţă orientate spre dezvoltarea generală a forţei, executate cu viteză 
medie, efort muscular mediu şi număr de repetări mare; 
 -    exerciţii de mobilitate articulară, flexibilitate a trunchiului, rostogoliri, rotări, 
răsuciri;   
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 -    exerciţii de tehnică; 
  -    joc-jocuri. 
 Indicaţii: 
 -    volumul efortului, mic la început, creşte treptat; 
 -    intensitatea efortului, mică, 50% din capacitatea maximă, puls 120-140. 
 -    durata lecţiei de antrenament va creşte progresiv de la 60 la 100 de minute. 

 
 Etapa a 2-a  - de acumulare de bază  poate dura 21 - 28 de zile (3 - 4 săptămâni)  
 Sarcini: 
 -     creşterea treptată a capacităţii de efort; 
 -     îmbunătăţirea calităţilor motrice de bază; 
 -     exersarea procedeelor tehnice de bază; 
 -     repetarea deprinderilor tactice; 
 -    îmbunătăţirea cunoştinţelor de specialitate (regulament, orientări actuale, aspecte 
medicale etc.). 
 Mijloace: 
 -    alergare de durată (teren plat, teren variat); 
 -    Fartlek; 
 -    alergare cu intervale; 
 -    alergare cu repetări; 
 -    exerciţii de mobilitate,   stretching; 
 -    exerciţii de forţă (haltere, mingi medicinale, sărituri, abdomen);  
 -    exerciţii tehnico-tactice (conduceri, pase, finalizări etc.); 
 -    complexe fizico – tehnico - tactice; 
 -    jocuri (cu temă, de verificare, amicale). 
 Indicaţii: 
 -    volumul efortului va atinge cotele cele mai ridicate la sfârşitul acestei etape; 
 -    intensitatea efortului va creşte progresiv  50% - 60%  - 70% din capacitatea 
maximă   puls 160 - 170 - 180     zona mixtă; 
 -     durata antrenamentelor : 60 –120 minute.       
  

Etapa a 3-a - de intrare treptată în formă (precompetiţională)  poate dura 14 - 21 de 
zile (2 - 3 săptămâni).     

Sarcini: 
-    atingerea unui nivel superior de dezvoltare a capacităţii de efort, al calităţilor 

motrice de bază şi procedeelor tehnice; 
-     perfecţionarea tacticii de joc; 
-   dobândirea unui grad înalt de pregătire complexă (fizică – tehnică – tactică - 

teoretică); 
-     obţinerea treptată a formei sportive. 
Mijloace: 
-     control medical; 
-     probe de control (fizice, tehnico - fizice); 
-     alergare de durată; 
-     alergare cu intervale; 
-     alergare cu repetări; 
-     exerciţii de mobilitate; 
-     exerciţii de forţă; 
-     exerciţii tehnico-tactice; 
-     jocuri (cu temă, de verificare, oficiale). 
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Indicaţii: 
-     volumul efortului va scădea dar rămâne la un nivel superior; 
-     intensitatea efortului ridicată – în zona mixtă şi anaerobă, 70 – 80%  şi  85 – 90% 

cu puls  170 – 180 b/minut;        
-     durata antrenamentelor: 60 –100 min. 
În această etapă se încheie procesul început în timpul pregătirii de bază. Efortul de 

antrenament, din punct de vedere al volumului, suferă o reducere în timp ce, în ceea ce 
priveşte intensitatea, trebuie introdus acel procedeu “ondulatoriu” (faze mai intense alternate 
cu altele mai puţin intense) care caracterizează activitatea de antrenament în perioada 
competiţională. 
Şi în cazul dozării săptămânale organismul sportivilor va fi supus unui efort care este mărit şi 
redus în mod ritmic, pentru ca prin intermediul unor stimuli maximi să li se asigure o formă 
pe cât posibil ridicată, oferind fiecărui organism, în timpul reducerii efortului, posibilitatea 
unei refaceri corespunzătoare. Este de dorit ca ultima săptămână a perioadei pregătitoare să 
fie modelată după ciclul de joc al calendarului ce urmează.  
 
 Perioada competiţională 
 Este perioada cea mai complicată sub aspectul planificării. Deplasările, ciclurile 
inconstante competiţionale, schimbarea fuselor orare şi uneori a aspectelor climatice 
participarea la întâlniri internaţionale, toate acestea pretind o abordare creatoare a planificării 
operative, cu aproximativ două săptămâni înaintea acţiunilor. 
 În primele două - trei săptămâni caracterul antrenamentelor este oarecum identic cu 
etapa precompetiţională în sensul scăderii volumului şi creşterii intensităţii, precum şi al 
menţinerii în ciclurile interjocuri a antrenamentelor de viteză - forţă şi a celor de rezistenţă în 
regim de viteză. 
 În perioada competiţională, controlul medical devine un indicator care determină 
orientarea antrenamentului şi individualizarea acestuia. Este necesar ca în timpul 
antrenamentelor comune să se ţină seama de modificările intervenite în gradul de pregătire al 
jucătorilor care alcătuiesc lotul. 
 Abordarea individuală a unor componente ale antrenamentului nu este o formalitate, ci 
o necesitate. Acest lucru conduce la o menţinere a formei sportive a jucătorilor pe o perioadă 
mai lungă, cu efecte asupra rezultatelor echipei. 
 Jocurile cu miză importantă sunt numeroase, aceste solicitări competiţionale fiind 
factori determinanţi ai planificării antrenamentelor în această perioadă. Se va urmări: 
 -    menţinerea capacităţii competiţionale la cel mai ridicat nivel şi pe cât posibil 
creşterea acesteia; 
 -     dezvoltarea omogenităţii echipei; 
 -     abordarea specifică a unor partide cu miză foarte mare; 
 -     efectuarea unei pregătiri speciale cu jucătorii unor loturi reprezentative, în vederea 
realizării de către aceştia a unor performanţe internaţionale; 
 -     menţinerea gradului de sănătate al componenţilor echipei. 
 Rezistenţa specifică poate fi menţinută uneori, pentru o anumită perioadă printr-o 
partidă aspră, cu miză mare, în care efortul a fost supramaximal. Alteori însă, jocurile din 
campionat pretind solicitări modeste, chiar dacă convin scopului urmărit. În acest caz, nivelul 
efortului are o importanţă foarte mare atunci când se planifică antrenamentul. Dacă efortul a 
fost intens, încât nici 48 de ore nu sunt suficiente refacerii jucătorilor, se va programa o lecţie 
de antrenament în care efortul să nu fie mare. Dar dacă efortul de competiţie a fost scăzut, 
antrenamentul la 48 de ore de la joc poate solicita un efort maxim. Acest lucru este necesar, 
deoarece nivelul capacităţii de efort a jucătorilor, sub aspect dinamic, nu va putea fi menţinut 
altfel (de o creştere nici nu poate fi vorba în aceste condiţii). 
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 În cazul echipelor de mare performanţă, în perioada competiţională se pot organiza 
săptămânal două antrenamente cu solicitare mare în timpul cărora încărcarea atinge efortul 
maxim (nu este o regulă). Aceste antrenamente se vor desfăşura cu intercalarea unei (unor) 
zile de refacere activă. Se va evita însă organizarea unui antrenament cu intensitate maximală 
la mai puţin de 72 de ore de la un joc oficial. Dacă se organizează săptămânal două 
antrenamente cu efort mare, prima lecţie ar trebui să cuprindă alergări pe distanţe relativ mari, 
în timp ce al doilea antrenament ar trebui să conţină alergări cu viteză maximă pe distanţe 
scurte. 
 Un alt aspect important se referă la ora la care sunt programate antrenamentele. Ar fi 
bine ca această programare să se facă la ora de începere a jocurilor, chiar în caz de vreme rea 
sau pe terenuri dificile fiindcă nu o dată jocurile se vor desfăşura în astfel de condiţii. Jucătorii 
trebuie pregătiţi în vederea situaţiilor pe care le vor întâlni în joc. În cazul jocului în 
deplasare, este bine să se efectueze un antrenament chiar pe terenul unde urmează să se 
desfăşoare partida; dacă acest lucru nu este posibil, ar fi bine măcar ca jucătorii să vadă 
terenul unde vor juca. 
 Tactica ce urmează să fie aplicată în joc va trebui discutată cu jucătorii încă de la 
începutul săptămânii, iar soluţiile practice vor trebui exersate. În ziua jocului este suficient 
dacă echipa tehnică punctează pe scurt ceea ce s-a discutat în prealabil. Fiecărui jucător i se 
vor trasa sarcini accesibile care să nu-i depăşească posibilităţile. 
 După o perioadă competiţională de 3 - 3,5 luni este de dorit ca să se ofere 4 - 7 zile de 
odihnă activă, după care două săptămâni să fie dedicate lărgirii volumului de antrenament şi 
orientării acestuia în sensul sporirii pregătirii generale. Astfel, iese în evidenţă o nouă 
perioadă pregătitoare în interiorul celei competiţionale. Această activitate trebuie să ajute 
ulterior, la încheierea la un nivel ridicat a sezonului; deci fundamentul clădit pentru a doua 
oară va permite, scăzând volumul, să se menţină forma sportivă cu ajutorul antrenamentelor 
intense şi prin jocuri oficiale. 
 În această perioadă trebuie să urmărim cu deosebită atenţie simptomele de oboseală, 
îndeosebi cele psihice. Pentru a evita acest lucru, antrenamentele vor fi variate ca efort şi 
orientare (efectuate nu numai pe teren dar şi pe pistă, în pădure etc.). 
 O atenţie deosebită trebuie acordată mijloacelor de refacere igienice, farmacologice, 
psihice etc. De aici însă, nu trebuie să rezulte că eforturile trebuie reduse în perioada 
competiţională. 
 În jocul de fotbal, perioada competiţională este alcătuită din sezonul de toamnă şi 
sezonul de primăvară. Ambele sezoane conţin 13 - 17 săptămâni, pentru echipele de vârf fiind 
mai încărcate (jocuri în campionat, cupe, competiţii internaţionale). În aceste echipe, de mare 
performanţă, sunt jucători care, fiind angrenaţi şi în diferite formaţii reprezentative, au de 
jucat un număr de partide în plus. Echipele din eşaloanele inferioare au în general de disputat 
mai puţine jocuri oficiale. 

În perioada competiţională principalele documente de planificare sunt ciclurile 
săptămânale de antrenament. Se pot întâlni două situaţii: 
 -     cazul jocurilor programate la sfârşit de săptămână (jocuri duminică - duminică); 
 -     cazul etapelor intermediare (jocuri duminică – miercuri - duminică). 
 Primul caz este frecvent întâlnit la majoritatea eşaloanelor, în timp ce al doilea este 
specific fotbalului de înaltă performanţă, în care solicitările pe multiple planuri (campionat, 
cupă, competiţii internaţionale) impun un calendar foarte încărcat. 
 De ce depinde alcătuirea unui ciclu săptămânal: 
 -   de analiza jocului de campionat susţinut anterior; 
 -   de jocul de campionat care urmează şi care trebuie pregătit în săptămâna respectivă; 
 -   de obiectivele pe care le avem de realizat cu echipa; 
 -   de fondul de jucători; 
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 -   de etapa în care ne aflăm(la început de campionat sau la sfârşitul acestuia). 
Exemplu de ciclu săptămânal cu jocuri duminică –duminică: 
Descrierea ciclului: 

Duminică - după amiază  - joc de campionat  - acasă; 
Luni   -  antrenament de revenire – 30 – 45 minute, pentru jucătorii titulari, de  preferinţă liber 

(nu dirijat), după care se trece la refacere (duş, saună, masaj); 
                – antrenament de 90’ pentru jucătorii din lot care nu au participat la jocul oficial 

(antrenament complex fizic - tehnic). 
Marţi  - se va face 30 - 45’ analiza jocului disputat duminica, cu câteva concluzii mai 

importante şi se pun bazele pregătirii pentru jocul următor; 
 1. Antrenament 60 - 75’cu intensitate medie urmărind: perfecţionarea tehnico-

tactică, îmbunătăţirea construcţiei şi a posesiei balonului prin folosirea pasei lungi 
pentru contraatac, schimbarea direcţiei de joc, finalizare. 

 2. Antrenament 60 - 75’intensitate medie/mare în care urmărim: 
 -   perfecţionarea marcajului - dublajului şi a presingului, îmbunătăţirea rezistenţei 

specifice; 
 -     jocuri pe teren redus cu teme de marcaj şi dublaj; 
 -  solicitare privind tempoul acestor jocuri (timp redus –intensitate mare) care 

asigură creşterea rezistenţei specifice; 
 -    exerciţii cu minge şi fără minge în tempo dirijat de antrenor. 
Miercuri  -   o scurtă pregătire de joc cu teme impuse   20-30’; 
 -   joc şcoală 3 reprize x 30’ în primele două reprize va juca formaţia preconizată 

pentru jocul de duminică, iar în repriza a 3-a pot fi folosiţi şi jucători de rezervă sau 
toate rezervele; 

 -   va arbitra antrenorul care va face şi corectări/repetări de faze urmărind temele 
solicitate: cedarea jumătăţii adverse, presing în jumătatea proprie, repliere rapidă în 
zonă şi preluarea oamenilor, asigurarea dublajului, menţinerea mingii în atac etc. 

Joi        1. antrenament cu caracter tehnico - tactic pentru fortificarea jocului în atac şi în 
apărare  (joc 5 contra 3 într-o jumătate de teren); 

 2. antrenament cu caracter fizic - tactic 90’ cu: 
 -    exerciţii şi combinaţii de atac bazate pe lucrul în viteză; 
 - exerciţii cu apărători semiactivi şi activi, pentru plasament, dublaj, deposedare, 

recuperarea mingii. 
Vineri      -    antrenament tactic  - faze fixe   75-90’  intensitate medie. 
Sâmbătă  -    antrenament pentru menţinerea tonusului muscular 45’ cu caracter fizic. 

  Observaţii: 
  -    dacă se întocmeşte un ciclu de antrenament săptămânal la o echipă de seniori, dar 

cu jucători amatori, atunci antrenamentele se vor efectua zilnic numai după amiaza; 
  -   un ciclu săptămânal pentru o echipă de juniori se va construi cu antrenamente 

numai după-amiaza, iar pregătirea tehnică va ocupa 60% din ponderea factorilor 
antrenamentului; 

  -    ciclul săptămânal trebuie să prevadă instruire individuală sau individualizată atât 
pentru jucătorii tineri cât şi pentru cei care se află în convalescenţă după anumite accidente; 
 -   pentru a avea o bună eficienţă, exerciţiile şi mijloacele folosite în antrenamentele 
unui ciclu săptămânal, trebuie să aibă un număr mare de repetări, pentru a ajuta la formarea 
unor deprinderi solide care să fie eficiente. Când însă intervin plictiseala şi monotonia, atunci 
trebuiesc căutate mijloace stimulative, plăcute, interesante, care să aducă o motivaţie nouă. 

 
Pentru o mai bogată informare vom prezenta şi ciclul săptămânal al unei echipe 

italiene: Atalanta Bergamo. 
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Programul-tip săptămânal de antrenament      Antrenor-Marcello Lippi: 
Luni           repaus. 
Marţi        antrenament ora 15    durata 90’. 
 Şedinţă de tip mixt structurată în trei faze: 
 1. rezistenţă aerobă  16’alergare cu ritm variat; 
 2. forţă musculară (încărcătură normală), diferite pante, obstacole, exerciţii pentru    

musculatura abdominală, dorsală; 
 3. tehnică-tactică; fundamentale (exerciţii individuale, în doi, în trei), miuţe tactice 

pe spaţii reduse sau “patru contra doi”. 
Miercuri   antrenament  ora 10   durata 90’. 
 Lucru tehnico-tactic; tehnică în mişcare, grupe de 3- 4 jucători (tehnica  pe secţii) ; 

triunghiuri, poziţii suprapuse, cros, diferite finalizări; pase cu trecere din prima, 
pase la presing; miuţe cu diferite finalităţi tactice. 

  antrenament  ora 15    durata 70.’ 
 Lucru atletic : rezistenţă, viteză ; ”dus-întors”, diferite opriri, schimbări de direcţie.   

Distanţe: 5 -10 -15 - 20 m , viteză,distanţe:30 – 40 – 50 - 60m. 
Joi            antrenament  ora 15   durată 80’.  Amical cu echipa de amatori sau între noi. 
Vineri       antrenament   ora 15   durata 80’. 
 15’ abdominale - dorsale; lucru tehnico - tactic (pe secţii/linii); diferite finalităţi 

tactice, pase inactive. 
Sâmbătă  antrenament  ora 10   durata 70’ 
 Lucru de refinisare structurat astfel: 
 Atletism: agilitate, rapiditate, diferite arcuiri scurte; 
 Tehnică: diferite driblinguri, miuţe; 
 Tactică: reluarea formelor de instruire pentru fiecare şi pentru întreaga echipă 

grupată, antrenate în timpul săptămânii.    
                  
 Ciclul de antrenament săptămânal organizat pentru susţinerea a trei meciuri într-o 
perioadă de opt zile: 
 -   în cazul meciurilor oficiale intermediare (la mijloc de săptămână) ciclul săptămânal 
va trebui adaptat corespunzător; subliniind din nou caracterul orientativ al unor astfel de 
scheme, vom prezenta graficul unei săptămâni în care apare şi etapa intermediară. 
Duminica   :     meci oficial; 
Luni           :     refacere; saună, bazin, masaj; 
Marţi          :     antrenament după-amiază, cu caracter tehnic şi atletic; 
Miercuri     :     meci oficial; 
Joi              :     refacere, saună, bazin, masaj; 
Vineri         :     antrenament complex fizic – tehnic - tactic; 
Sâmbătă     :     antrenament dimineaţa, cu caracter atletic şi tehnic; 
Duminică   :     meci oficial . 
 După cum se vede planul săptămânal de antrenament poate fi realizat sub formă 
grafică sau sub formă descriptivă. Prima sintetizează mai bine elementele planului, în timp ce 
a doua, are avantajul de a putea detalia în amănunt aceste elemente. 
 
 Perioada de tranziţie 
 Aceasta reprezintă etapa de odihnă activă după perioada cea mai dură din activitatea 
jucătorilor - perioada competiţională. În acest interval fotbaliştii vor urma tratamente şi 
proceduri terapeutice pentru a redeveni apţi de joc (acolo unde este cazul). Totodată, acest 
răstimp serveşte la detensionarea psihică acumulată în competiţii. 
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 Este bine ca în această etapă să se evite folosirea mijloacelor specifice de pregătire, 
deoarece acest lucru conduce la exploatarea aceloraşi funcţii şi centrii nervoşi care au lucrat 
activ pe parcursul campionatului. 
 Schimbarea mijloacelor şi metodelor, dar orientate tot spre menţinerea calităţilor fizice 
ale jucătorului de fotbal, va permite desfăşurarea la un nivel valoric optim a perioadei de 
tranziţie. Alergările în pădure, de exemplu, alternate cu plimbări în munţi, practicarea schiului 
iarna, a înotului, tenisului, baschetului, voleiului sunt mijloace care permit un proces de 
refacere rapidă a organismului. 

Perioada de tranziţie devine o necesitate obiectivă dacă sportivul a fost angrenat în 
efort la parametrii maximi pe durata competiţiei şi dă posibilitatea organismului (principalelor 
funcţii) să se odihnească. 
 
 Proiectul (planul) de lecţie 
 Principala formă de organizare a procesului de antrenament este lecţia de antrenament. 
Mult timp s-a folosit pentru proiectarea sa conceptul de “conspect de lecţie”. Utilizarea lui s-a 
dovedit în cele din urmă improprie, conspectul în general, reprezentând o sinteză oricum 
ulterioară a unei activităţi şi nicidecum o prefigurare a acesteia. De aceea conceptul de proiect 
este mult mai adecvat, întrucât documentul anticipează acţiunea lecţiei. Ca atare, schimbarea 
acestor concepte este o operaţie pe care tratarea atentă terminologică, fie ea şi târzie, o 
impune. 
 Acest document al planificării operative conţine numărul mijloacelor (exerciţiilor) 
succesiunea, volumul (numărul de repetări, distanţele parcurse, durata timpului afectat) şi 
intensitatea (numărul acţiunilor pe unitatea de timp, viteza de execuţie, pulsul pe minut, 
pauzele între seriile de repetări). Deci, acest document (cel care acoperă timpul cel mai scurt 
dar este cel mai fecund în ceea ce priveşte detaliul) va permite cunoaşterea valorilor esenţiale 
ale programării şi anume: durata integrală a lecţiei şi a execuţiei efective a mijloacelor, 
informaţii indispensabile calculării densităţii, volumului, duratei şi intensităţii efortului 
diferenţiat pe treptele sale de manifestare. 
 Standardizarea lecţiilor şi mijloacelor şi codificarea indicatorilor uşurează operaţia 
elaborării proiectelor, care este zilnică, spre deosebire de cea a ciclurilor săptămânale care se 
definitivează la începutul fiecărei etape. 
 În cadrul tuturor formelor de lecţii se respectă regula de bază: începerea treptată a 
activităţii (încălzirea), apoi lucrul principal (partea fundamentală). În această parte a lecţiei 
curba efortului poate fi diferită în funcţie de felul exerciţiilor, de caracterul lor, dar de regulă, 
este mai înaltă. Partea de încheiere a lecţiilor se caracterizează prin scăderea efortului. O 
asemenea curbă fiziologică este obligatorie pentru orice lecţie de antrenament, în orice formă 
s-ar desfăşura aceasta. 

Lecţia de antrenament reprezintă forma organizatorică cu cea mai mare  frecvenţă în 
pregătirea sportivilor. Rezultatele unui antrenor depind în mare măsură de meticulozitatea cu 
care îşi pregăteşte planul lecţiei de antrenament. 
 Cerinţele generale ale organizării lecţiei de fotbal se înscriu în formulările prezentate 
în didactica generală a educaţiei fizice şi antrenamentului sportiv cu unele diferenţieri 
determinate de obiectivele calitativ superioare urmărite în pregătirea sportivă de performanţă 
(solicitarea la efort, perfecţionarea conţinutului tehnico-tactic, valorificarea la un nivel 
superior a disponibilităţilor jucătorilor).    
 Orientarea conţinutului activităţii de pregătire spre obiective prioritare şi stabilirea 
clară a temelor lecţiei permit selecţionarea mijloacelor, a metodelor şi procedeelor de 
antrenament, stabilirea formelor de organizare a activităţii şi alegerea aparaturii şi 
materialelor ajutătoare. 
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 Sarcinile sau temele lecţiei sunt primele elemente care trebuiesc fixate pentru a 
direcţiona conţinutul lecţiei.Ele se stabilesc ţinând seama de: 
 -    documentele de planificare; 
 -    analiza şi concluziile ultimului meci precum şi observaţiile ultimului antrenament; 
 -    direcţiile planului tactic pentru meciul care urmează; 
 -    observaţii individuale făcute la antrenamente şi jocuri asupra unor jucători; 
 -    condiţiile materiale avute la dispoziţie. 
 Obiectivul instructiv - educativ se concretizează în tema sau teme ce se menţin pe o 
perioadă mai îndelungată 4-6 lecţii, uneori mai mult. Obiectivul instruirii este prezent în 
cadrul unui sistem de lecţii . 
 Temele se stabilesc pentru fiecare componentă a antrenamentului subliniindu-se prin 
formularea lor priorităţile ce se acordă componentei respective în cadrul fiecărei lecţii. Astfel 
putem avea teme ca: 
 Pentru pregătirea fizică: 
 -     dezvoltarea vitezei; 
 -     dezvoltarea rezistenţei; 
 -     dezvoltarea forţei; 
 -     dezvoltarea rezistenţei în regim de viteză, etc. 
 Pentru pregătirea tehnică: 
 -     învăţarea (consolidarea, perfecţionarea) lovirii mingii cu latul; 

-     învăţarea (consolidarea, perfecţionarea) conducerii mingii; 
-     învăţarea (consolidarea, perfecţionarea) preluării mingii; 
-     perfecţionarea trasului la poartă din afara suprafeţei de pedeapsă; 
-     învăţarea (consolidarea, perfecţionarea) lovirii mingii cu capul, etc. 
Pentru pregătirea tactică: 
-     consolidarea relaţiilor de joc în cadrul sistemului cu patru fundaşi; 
-     perfecţionarea apărării în zonă; 
-     perfecţionarea atacului poziţional; 
-     îmbunătăţirea dublajului etc. 
Structurile şi exerciţiile utilizate în cadrul unui sistem de lecţii se pot menţine cu 

condiţia schimbării permanente a condiţiilor de execuţie, a modificării parametrilor efortului 
(volum, intensitate, complexitate) sau perfecţionarea lor în condiţii de adversitate. 

Nu toate obiectivele instructiv-educative apar formulate ca teme de lecţie pentru că 
unele teme au influenţe integrative fizic-tehnic sau fizic – tehnic - tactic. 

Datorită complexităţii jocului de fotbal şi implicit a procesului de pregătire este 
necesară programarea mai multor teme în cadrul unei lecţii, iar pentru a asigura unitatea 
activităţii de instruire este necesară asocierea temelor în aşa fel încât ele să se sprijine reciproc 
prin cumulare de influenţe. 

Conţinutul lecţiei este determinat de temele prevăzute şi de scopurile didactice 
urmărite.  

Realizarea obiectivelor de instruire propuse se face pe baza sistemelor de acţionare 
(exerciţii, structuri, dozare, procedee metodice, principii, forme de organizare, materiale etc.) 
în care elementul central îl constituie exerciţiile cu sau fără minge. 

Pentru obiectivizarea procesului de pregătire se vor cuantifica unele valori ale 
influenţelor exerciţiului respectiv prin stabilirea numărului de repetări, duratei exerciţiului, 
distanţei parcurse, vitezei de deplasare, volumul încărcăturii, intensitatea efortului etc. 

O atenţie deosebită se va acorda exerciţiilor de perfecţionare a structurilor tehnico-
tactice în condiţii de adversitate, aspect ce asigură procesului de instruire aplicarea celor 
învăţate în condiţii concrete de luptă cu adversarul. 
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   Alegerea mijloacelor şi a exerciţiilor este dificilă deoarece din numărul foarte mare 
de exerciţii existente pentru dezvoltarea unei calităţi motrice, pentru însuşirea unui procedeu 
etc., trebuiesc selectate acele exerciţii care pot contribui direct şi precis la realizarea scopului 
propus. Se va avea în vedere (C. Popescu, 1979): 

Selecţia mijloacelor: 
-    conform sarcinilor lecţiei; 
-    în concordanţă cu obiectivele etapei; 
-    corespunzătoare sarcinilor părţilor de lecţie; 
-    cu utilitate practică mare; 
-    cu solicitare mare la efort; 
-    în unitate cu celelalte mijloace; 
-    să asigure densitatea optimă; 
-    să nu creeze timpi morţi pentru organizare; 
-    să existe condiţii materiale pentru a le realiza. 
Plasarea lor în lecţie: 
-    să se integreze organic în ansamblul lecţiei; 
-    să asigure densitatea; 
-    să se încadreze în curba efortului; 
-    să se lege organic cu celelalte exerciţii, cu cel precedent şi cu cel următor; 
-    să corespundă sarcinii verigii de lecţii unde este plasat; 
-    în funcţie de timpul cerut pentru organizare; 
-    în funcţie de calitatea lui de exerciţiu nou sau vechi; 
-    în funcţie de nivelul de concentrare nervoasă şi de viteză pe care-l solicită. 
Adaptarea exerciţiilor înainte de lecţie: 
-    conform cu situaţia şi starea colectivului; 
-    în funcţie de direcţia principală ce o urmărim; 
-    pentru a rezolva simultan mai multe sarcini. 
Adaptarea exerciţiilor în timpul lecţiei: 
-    urmărirea efectelor imediate asupra jucătorilor; 
-    adaptarea şi modificarea lor pe loc; 
-    asigurarea execuţiei în direcţia dorită; 
-    insistenţă pe elementele “cheie” ale exerciţiului. 
Fiecare exerciţiu din cele existente trebuie să îndeplinească deci o serie de cerinţe 

pentru a determina alegerea şi plasarea sa în lecţie, adaptându-l eventual cerinţelor concrete 
ale momentului. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



127 
 

LECȚIA DE ANTRENAMENT 
 

Lecția de antrenament este actul pedagogic de bază al antrenorului; este mijlocul său 
de intervenție. În timpul lec ției de antrenament el trebuie să transmită “mesajul” pe care 
dorește să-l inoculeze jucătorilor, anumite noțiuni, anumite valori (B. Turpin, 1998). 

Există două tipuri de lecție de antrenament: 
-    lecția de formare pentru tineri; este vorba de a-i înzestra pe tinerii jucători cu toate 

elementele de care vor avea nevoie: tehnic, tactic, fizic, psihic; 
-   lecția pentru adulți: este vorba de a pregăti meciul care urmează ținând cont de 

meciul care a trecut. 
 
Lecția de antrenament nu se improvizează ! 
Cum facem ? 
1. ÎNAINTE DE ANTRENAMENT: PREGĂTIM 
- definirea obiectivelor 
- consultarea documentelor 
- pregătirea în scris 
- prevederea exercițiilor 
- pregătirea materialelor. 
2. ÎN TIMPUL ANTRENAMENTULUI: CONDUCEM 
- prezentarea lecției de antrenament 
- explicarea obiectivelor 
- crearea sau menținerea motivației 
- claritate în intervenții 
- însuflețiți prin dinamism. 
3. DUPĂ ANTRENAMENT: EVALUĂM 
- concluziile lecției 
-     notați participarea echipei la lucrul propus: adeziune, angajament, entuziasm  
- evaluați semnele de formă sportivă, de oboseală 
- notați problemele psihice 
- faceți o evaluare scrisă. 

 
Pregătirea antrenamentului 

 Un antrenament nu se improvizează, el trebuie mai întâi gândit, apoi notat pe hârtie; 
trebuie ținut seama de: 

- probleme materiale: 
o de ce suprafață dispunem: teren, 1/2 teren (gazon, sintetic etc.), sală 
o materiale mici: jaloane, conuri, maieuri, porți mobile 
o număr de mingi: 1/1 jucător, 1 pentru 2, 1 minge la 3 etc. 

Tot materialul necesar în antrenament trebuie să fie pregătit cu 1/4 de oră înainte de 
începerea antrenamentului. 

- probleme umane: 
o câți jucători vor fi ? 16, 20, mai mulți 
o de câți portari dispunem: 1, 2, 3 

                        Nu pregătim un antrenament cu 5 ateliere de tras la poartă dacă nu avem decât 
2 portari. 

- ce a fost făcut în antrenamentele precedente. 
Trebuie să ținem cont de ceea ce s -a făcut în timpul antrenamentelor precedente. 

Trebuie, de asemenea, ținut cont de ultimul meci căci totul se învârte în jurul meciului; se ține 
cont, de asemenea, de numărul de antrenamente săptămânale de care dispunem. 
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Cum pregătim lecția de antrenament ? 
 

1. DEFINIREA OBIECTIVELOR 
Se referă la planul de antrenament stabilit în prealabil: perioadă, ciclu etc. 
2. CONSULTAREA DOCUMENTELOR PE CARE LE AVEM 
a) Ceea ce am făcut noi înșine 
Trebuie ținut un caiet în care să consemnăm pregătirile, observațiile. Acest mod de a 

proceda nu este timp pierdut, dimpotrivă, el prezintă mai multe avantaje: 
-    el ne face să gândim, să repunem în discuție, să stabilim lucrurile de coerență între 

antrenamente, antrenamentul este un tot și nu o suită de lecții puse cap la cap; 
- el permite corectarea, evitarea unor greșeli mai ales la nivel de pregătire atletică; 
-   în această manieră el rămâne o urmă scrisă cu ceea ce a fost făcut și ceea ce 

urmează a se face. Există deci materie de reflectat de la un an la altul. Reflecția va antrena o 
ameliorare a calității exercițiilor propuse, a intervențiilor educatorului. 

b) Ceea ce au făcut alții 
Cercetați documente care se referă la antrenament, citiți cărți care tratează acest 

subiect, luați notițe, consemnați în sc ris impresii, mergeți și observați antrenamentele unui 
profesionist, luați parte la sesiunile de reciclare organizate de FRF, iată tot atâtea subiecte de 
studiu pentru educatorul din fotbal. 

3. PREGĂTIREA ÎN SCRIS ȘI PREVEDEREA EXERCIȚIILOR 
4. PREGĂTIREA MATERIALELOR 
Dacă ne raportăm la antrenamentul de mai sus, antrenorul, care are la dispoziție 16 

jucători, va pregăti: 
- 16 mingi; 
- 14 maieuri: 7 galbene, 7 roșii; 
- 4 jaloane sau 4 fanioane. 

 
Conducerea antrenamentului 

 A conduce bine un antrenament înseamnă a respecta principii pedagogice simple: 
-    primul la locul antrenamentului; aceasta vă va permite să pregătiți materialele și  

să-i întâmpinați pe jucători; 
- dați exemplu având o ținută corectă și adecvată; 
- cereți disciplină și o ținută vestimentară corectă; 
- vorbiți cu voce tare și inteligibil, nu abuzați de fluier; 
- plasați-vă bine în raport cu jucătorii: 

o dacă sunt pe un rând stați în fața frontului; 
o nu întoarceți spatele unui grup de jucători; 
o jucătorii trebuie să stea cu spatele la soare; 

- demonstrați dacă este necesar și corectați permanent. 
 

Prezentați antrenamentul, explicați obiectivele și conținutul 
 Înainte de toate notați pe tabla din vestiar: 

-   tema antrenamentului: veți evita să răspundeți de 15 ori la aceeași întrebare “Ce 
facem astăzi ?” 

- alcătuirea echipelor pentru exerciții sau pentru joc; 
- împărțiți maieurile: evitați pierderea de timp pe teren, ieșirea din ritm. 
Prezentarea antrenamentului și explicațiile asupra conținutului și obiectivelor vor fi 

date pe teren când toți jucătorii sunt echipați și gata de lucru. 
Trebuie să fiți scurt – mai ales dacă este frig - și precis, fără discursuri mari, fraze 

scurte și concrete : “Obiectivul de astăzi: eficacitate în fața porții cu accent pe centrare și 
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finalizare din voleu; vom lucre pe grupe de câte 5 ca să avem multe repetări; apoi ca să ne 
obișnuim facem un joc atac/apărare; terminăm cu o serie de penaltiuri. Pentru încălzire: 
fiecare cu mingea în cercul median, portarii…” 

 
Însuflețiți antrenamentul 

Oricât de bune ar fi pregătirile, oricât de bune condițiile material, exercițiile nu-și vor 
atinge obiectivul dacă antrenamentul va fi trăit din plin, adică: 

- la un ritm apropiat celui din meci; 
-    cu realizarea unor gesturi adecvate, ceea ce presupune sfaturi și corectări din partea 

antrenorului. 
Nu vă sfiiți cu “da” dacă execuția este reușită, cu “nu” dacă este nereușită. Trebuie în 

mod cert să valorizați reușita, dar trebuie mai ales să corectați greșelile care determină eșecul: 
poziția piciorului de sprijin, piciorul de execuție, poziția corpului etc. 

Aceste corectări vor trebui să permit jucătorului să progreseze, să reușească. 
La nevoie trebuie revenit la unul sau mai mulți jucători cu sfaturi care să le permit să 

depășească dificultățile. 
TREBUIE VALORIFICATĂ REUȘITA ȘI DATĂ ÎNCREDERE PENTRU CA 

JUCĂTORUL SĂ ÎNDRĂZNEASCĂ ȘI SĂ PRINDĂ GUSTUL RISCULUI. 
Același lucru pentru joc: jocul face parte din antrenament, nu este nici un “desert” nici 

o recompensă, este unul din punctele forte ale antrenamentului căci această parte se apropie 
cel mai mult de meci. 

Antrenorul trebuie să intervină: 
-    arbitrând; este greu pentru că este prins de joc el însuși. Adesea jucătorii sunt foarte 

sensibili la greșelile nesancționate care pot duce la marcarea unui gol. Jucătorul are 
mentalitate de câștigător în toate circumstanțele, este deci important pentru el să câștige orice 
tip de joc;  

-     dirijând jocul; adică făcându-i pe jucători conștienți de soluțiile posibile, de 
greșelile comise, susținând interesul tuturor; 

-       modificând unele reguli și desfășurarea jocului din ne voia de a menține sau a 
reface motivația. 

 
După antrenament: revenire/evaluare 

Antrenamentul nu trebuie să se termine brutal (brusc), pe un fond de excitație, cu o 
alergare la vestiar. 

Înainte de concluzii există o revenire la calm, această parte este foarte importantă: 
-   în plan fiziologic mai ales căci ea permite organismului să șteargă o parte din 

oboseala antrenamentului (plata datoriei de oxigen, eliminarea acidului lactic), ușurând astfel 
recuperarea și pregătirea antrenamentului următor sau a meciului; 

- în plan psihic: face să scadă tensiunea, excitația dată de joc. 
Această reîntoarcere la calm se va face cu o alergare ușoară (footing) de 10 – 15 min 

urmată de întinderi generale sub formă de stretching.  
Antrenorul trebuie să tragă concluziile lecție i punând accent pe punctele pozitive  

apărute în timpul antrenamentului, atrăgând atenția asupra progreselor care rămân de realizat 
și pregătind antrenamentul care urmează sau meciul viitor. 

Antrenorul va consemna apoi în fișa antrenamentului observațiile sale luând în 
considerare: 

- realizarea sau nu a obiectivelor; 
- entuziasmul jucătorilor; 
- problemele puse de relațiile dintre jucători. 
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 ÎNCĂLZIREA ŞI RELAXAREA 
 

O atenţie deosebită trebuie acordată încălzirii care pregăteşte organismul sportivului 
în vederea lucrului de antrenament. Ea constă dintr-un complex de exerciţii fizice selecţionate 
în mod special care se execută cu o treptată creştere a efortului. Sarcina sportivului este de a 
ridica, prin intermediul încălzirii, capacitatea de lucru a organismului, de a se pregăti astfel 
pentru lucru, dar în acelaşi timp, de a-şi păstra forţele pentru partea fundamentală a lecţiei de 
antrenament. 
 

ÎNCĂLZIREA 
 

Efecte de antrenament Efecte fiziologice 

- pregăteşte organismul pentru efort, 
pentru a trece treptat, gradat din starea de 
repaus relativ la o activitate intensă;  

- elimină perioada de “slăbiciune”din 
timpul efortului; slăbiciunea apare atunci 
când activitatea este începută fără 
încălzire şi când sportivul este neantrenat; 

- previne întinderile şi rupturile 
musculare; 
-  tonifică principalele lanţuri musculare; 
-  sporeşte mobilitatea articulară; 
-  dezvoltă calităţile biomotrice.  

- învinge inerţia marilor funcţiuni - circulaţia 
şi respiraţia - intensificându-le treptat 
activitatea; 
-  creşte temperatura corpului, a musculaturii; 
-  se măreşte elasticitatea muşchiului 
-  scade timpul de latenţă al muşchiului; 
- vasele sanguine dilatându-se se măreşte 
capacitatea de oxigenare şi nutriţie; 
- antrenează rezervele energetice din muşchi 
(ATP, PC, G) şi enzimele care asigură 
rapiditatea proceselor chimice necesare 
contracţiei musculare; 
-  creşte excitabilitatea scoarţei cerebrale 
-  se măreşte randamentul activităţii. 

       
    
 Aspecte fiziologice ale încălzirii 
 Creşterea temperaturii musculare şi corporale 
 Încălzirea duce la o creştere specifică a temperaturii corporale care variază de la 38,5 – 
39,5 grade Celsius, cu ajutorul căreia temperatura musculară creşte extrem de repede în 
primele 5 minute, în timp ce temperatura corporală creşte gradat peste aproximativ 30 de 
minute. În ceea ce priveşte capacitatea de performanţă temperatura musculară este cel mai 
important factor. 
 Accelerarea procesului metabolic 
 Indiferent unde sunt lucraţi muşchii, există un mare necesar de energie. Fosfatul 
îmbogăţeşte alimentările cu energie, care momentan sunt disponibile în rezervă, dar trebuie 
înlocuite imediat, depozitele trebuie reumplute. Prin încălzire gradată individul ajunge la o 
alimentare cu energie aerobă mai intensă şi în acest fel rezervele de energie anaerobă sunt 
protejate. Astfel, nivelele lactatului rămân scăzute în timpul exerciţiului intens (lactat = sarea 
acidului lactic, reziduu al procesului anaerob). O creştere mare a nivelelor lactatului reduce 
performanţa. 
 Nevoia crescută de oxigen, ca rezultat al exerciţiului, nu este determinată doar de 
creşterea circulaţiei sanguine prin muşchii efectori ci şi ca urmare a unei utilizări mai eficiente 
a volumului de oxigen din sânge. 
 Creşterea performanţei sistemului nervos 
 Dacă temperatura corporală creşte atunci, de asemenea, creşte şi viteza de transmitere 
a impulsurilor nervoase. Exerciţiile de încălzire specifice îmbunătăţesc abilităţile de 
coordonare şi sporesc în ansamblu percepţia şi vigilenţa. 
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 Prin urmare se poate afirma că încălzirea influenţează sistemul nervos, optimizează 
percepţiile şi reacţiile şi, în acest fel, reprezintă o premisă a succesului în execuţia procedeelor 
tehnice. 
 Intensificarea vitezei contracţiei musculare 
 Încălzirea sistematică sporeşte abilitatea de a absorbi oxigen a muşchilor care lucrează 
şi îmbunătăţeşte viteza de lucru. De asemenea, duce la creşterea mobilităţii, consum mic de 
energie, amplitudine în articulaţii mai mare şi un risc al accidentării mai scăzut. În plus, ajută 
la relaxarea mai eficientă a muşchilor lucraţi, ceea ce este la fel de important pentru mişcările 
rapide şi precise cât şi pentru secvenţele ciclice de anduranţă ale mişcării. 
 Reducerea pe termen lung a riscului de accidentare a muşchilor, ligamentelor şi 
tendoanelor 
 Reducerea riscului de accidentare prin încălzire nu se aplică doar în anumite cazuri: 
este aşa numita “reacţie întârziată” care se aplică la toate sporturile orientate spre 
performanţă. Acest concept este aplicabil în special în jocurile competitive în timpul cărora 
muşchii, ligamentele şi tendoanele jucătorului sunt supuse unei solicitări extreme, atât la 
începutul cât şi spre finalul partidei, atunci când jucătorul este epuizat. 
 Reducerea presiunii asupra articulaţiilor 
 Peter Knebel (K. Bischops, 2000) a demonstrat că elasticitatea şi maleabilitatea optimă 
a fibrelor colagene este mai întâi atinsă la temperatura de 390

 Este semnificativ faptul că, pentru execuţia tehnică precisă în timpul secvenţelor de 
mobilitate şi, de asemenea, atunci când ne antrenăm cu mingea, încălzirea este o condiţie 
indispensabilă pentru ca solicitarea încheieturilor să se reducă. Fiecare deprindere executată 
incorect poate cauza suprasolicitare sau presiune asupra mobilităţii segmentelor. Secvenţele 
de mobilitate, care din punct de vedere tehnic nu se armonizează între ele, necesită mai mult 
efort şi energie, reducând în acelaşi timp performanţa în anduranţă. 

 C. Această afirmaţie este 
semnificativă pentru toate tipurile de stretching şi alte solicitări motrice. Dacă cineva 
presupune că abilitatea cartilajului articulaţiei de a susţine singur un efort se îmbunătăţeşte 
prin mişcare, atunci exerciţiile ar trebui incluse în programul de încălzire, care stimulează în 
mod pozitiv cartilajul încheieturilor şi discurile intervertebrale. De exemplu, alergarea implică 
aproape toate articulaţiile. 

 Reducerea deficitului iniţial de oxigen 
 Maehl/Hőhnke (K. Bischops, 2000) afirmă următoarele: “Creşterea ratei metabolice 
survenită în urma exerciţiilor de încălzire asigură o mai bună alimentare şi o folosire mai 
eficientă a oxigenului, cât şi o evacuare mai rapidă a dioxidului de carbon şi a altor produse 
reziduale”. Încălzirea duce la o mai bună circulaţie sanguină până la 6 ori mai mare decât rata 
iniţială şi, de asemenea, ajută la eliberarea substanţelor iritante din muşchii solicitaţi.  

 
Aspecte psihologice ale încălzirii 
În timpul fazei de încălzire, aspectele fizice şi psihologice se găsesc unele lângă altele. 

Pe de o parte, încălzirea urmăreşte să determine individul să fie vigilent şi activ, fiind un 
factor motivaţional pentru ca acea persoană să se deprindă cu anumite situaţii şi trezeşte 
dorinţa de a fi activ într-o manieră sportivă; pe de altă parte, această fază este, de asemenea, 
responsabilă pentru crearea tensiunii şi relaxării şi aduce cu sine implicarea totală. 

Activitatea psihomotrică, stimularea emoţională şi, în cazul sporturilor de echipă, 
aspectele sociale sunt descrise cu următoarele cuvinte: „promptitudine în atac, plăcerea de a 
participa, stare de încordare activă, vigilenţă, tensiune, relaxare, atenţie”. 

Atunci când este implicat în programe de încălzire cu jucătorii săi, un antrenor trebuie 
să cunoască următoarele: 

-    încălzirea trebuie să fie stimulativă şi variată, aşa încât jucătorilor să nu li se pară a 
fi ceva lipsit de importanţă; 
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-    orice presiune exercitată asupra jucătorilor poate fi redusă prin mişcare; 
-     înaintea meciului orice tensiune specifică pe care o simt jucătorii poate fi eliberată 

prin mişcare şi prin activităţi de simulare a jocului; 
-    stabilirea, pe cât este posibil, a celei mai pozitive atitudini reprezintă cea mai bună 

garanţie pentru un început de partidă favorabil; 
-    buna pregătire oferă jucătorilor un sentiment personal de siguranţă; 
-    în sportul de performanţă, jucătorul urmăreşte în mod conştient o situaţie pozitivă 

şi oportună înainte de a începe meciul.  
 
 Antrenamentul mental 
 Antrenamentul mental este “un concept mental sistematic şi intens al unei scheme de 
mişcare fără executare practică simultană, care urmăreşte îmbunătăţirea schemei de mişcare 
(conştientizare)” aşa cum a fost definit de Peter Rőthing (K. Bischops, 2000). El ajută la 
îmbunătăţirea abilităţilor sportive care urmăresc coordonarea sau conţin o gamă de mişcări. 
Acest antrenament este eficient de combinat cu antrenamentul practic. 
  Antrenamentul mintal doreşte să optimizeze schemele de mişcare din punct de vedere 
tehnic şi dinamic, printr-o conştientizare a ideii de mişcare. Prin acest antrenament se dezvoltă 
un şablon al mişcării care poate îmbunătăţii aspectele de coordonare în timpul executării 
mişcării în practică. El devine o parte activă a încălzirii dar, doar în cazul în care este 
disponibilă suficientă informaţie despre mişcare, acest tip de antrenament devine important în 
timpul automatizării schemei de mişcare. 
 Atunci când un sportiv se pregăteşte el însuşi pentru meci, obiective importante cum 
ar fi eliberarea sa de orice distrageri ale atenţiei şi situarea problemelor în afara jocului, 
permit concentrarea asupra sarcinii specifice dar şi emoţii şi asocieri pozitive. 
 Antrenarea capacităţii de autoreglare psihică 
 “Scopul principal al procedeelor de autoreglare psihică este acela de a relaxa şi de a 
mobiliza sportivul. Eficacitatea acestora depinde de legătura strânsă dintre centrii înalţi ai 
sistemului nervos (gândire, vorbire, imaginaţie), funcţiile vegetative şi relaxarea motrică. 
Influenţa psihică asupra organismului poate fi învăţată. Efectul de autoreglare psihică se află 
în captarea energiei de la celulele sistemului nervos” (Hans Schellenberger, citat de K. 
Bischops, 2000). Procedura de relaxare a autoreglării psihice are trei metode: 

- antrenamentul autogen; 
- antrenamentul psihotonic; 
- antrenamentul focalizat pe relaxare. 
Pe de altă parte, dinamizarea autoreglării psihice are cinci metode posibile: 
- antrenamentul ideomotor; 
- antrenamentul mintal; 
- antrenament observaţional; 
- planificare; 
- desensibilizare. 
Scopul antrenării capacităţii de autoreglare psihică este acela de a ghida elemente 

personale, situaţia şi sarcina într-o asemenea manieră în care acestea să fie aduse într-o 
conexiune favorabilă. 

De asemenea, trebuie să se realizeze faptul că antrenorul unui joc de echipă trebuie să 
lucreze într-o manieră de „dublu sens”. Pe de o parte, trebuie să-şi direcţioneze munca spre 
întreaga echipă şi pe de altă parte, este necesară dezvoltarea  unui program de pregătire 
complet, cu privire la autoreglarea psihică pentru fiecare jucător în parte. 

Aspecte sociale 
Fotbalul ca sport de echipă este direcţionat către a juca împreună şi a concura cu 

celălalt. Când echipa este pregătită pentru joc în grupuri mici, într-un cadru de încălzire, de 
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exemplu, contactul social cu celălalt este în special antrenat pentru a asigura emoţia necesară 
pentru joc. În orice caz, este exact la fel de importantă experimentarea unor situaţii 
conflictuale, în ideea de a avea succes în joc. Este esenţial ca fiecare jucător să-şi găsească 
rapid propriul ritm de joc, aşa încât întreaga echipă să poată să ajungă la nivelul de 
performanţă dorit. 

Dezvoltarea unui tip de încălzire incorect  
-  aşa cum atunci când o maşină este pornită prea repede şi există posibilitatea ca 

motorul să se avarieze pe termen lung, în acelaşi fel încălzirea prea rapidă duce la o folosire 
prematură a energiei care ar putea fi necesară mai târziu; 

-    încălzirea executată prea repede poate împiedica corpul să atingă temperatura 
necesară asigurării unei bune performanţe, deoarece corpul uman are nevoie de timp pentru a 
absorbi şi a transforma stimulii fiziologici şi psihologici; 

-     dacă încălzirea, care se potriveşte într-un fel tipului de sport practicat, nu este 
adaptată la cerinţele ulterioare ale performanţei, atunci îndeplinirea unui obiectiv dorit se face 
mult mai dificil sau într-un mod limitat. 

 
Încălzirea din punct de vedere al unui antrenament metodic 
Condiţia de pregătire fizică a jucătorului 
Cu cât este mai bine antrenat un jucător, cu atât faza de încălzire este mai intensivă. 

Însă un program de încălzire este indispensabil pentru toate nivelele de performanţă. În plus, 
nevoile individuale cu care vine fiecare jucător joacă un rol decisiv, de exemplu un sportiv cu 
probleme musculare trebuie să acorde o grijă specială exerciţiilor de stretching, pentru a 
ajunge la un nivel bun de performanţă. 

Încălzirea – în funcţie de nivelul de performanţă al fiecărui sportiv în parte 
Vârsta jucătorilor  

 Încălzirea sistematică este adecvată fiecărui tip de sport, indiferent dacă este sport de 
performanţă sau nu, este necesară tuturor grupelor de vârstă de la aproximativ 12 ani. Pentru 
copiii sub această limită de vârstă este prea puţin necesară încălzirea din considerente fizice. 
Dar, se pare că, din punct de vedere al antrenării pe termen lung, este acceptabilă ideea de a 
aduce copiii în contact cu exerciţiile de încălzire, pe cât posibil într-o manieră de joacă. 
 Încălzirea – o necesitate pentru tineri şi adulţi 
 Factorii externi 
 Jucătorul trebuie să fie familiarizat cu toate condiţiile exterioare cum ar fi: starea 
terenurilor de joc, starea gazonului, condiţiile meteorologice, publicul, ora şi mulţi alţi factori. 
 Încălzirea – adaptarea la condiţiile externe 
 Durata exerciţiilor de încălzire 
 În ideea de a atinge temperatura musculară necesară performanţei de elită în sport, 15 
minute de încălzire sunt probabil suficiente dar antrenorii experimentaţi consideră că pentru 
un meci sunt necesare 30 de minute de încălzire. Între încheierea stadiului de încălzire şi 
începutul partidei de joc nu ar trebui depăşită o perioadă de maximum 5 – 10 minute. 
 Încălzirea şi necesitatea alocării adecvate de timp 
 Alegerea exerciţiilor 
 În gama de exerciţii alese pentru încălzire, antrenorul trebuie să ia în considerare atât 
comportamentul fiziologic cât şi eficacitatea. În acelaşi timp, exerciţiile cu partener pot 
fortifica spiritul de echipă în toate sporturile de echipă. Mingea poate însoţi jucătorii în 
exerciţiile de încălzire deoarece folosirea acesteia este motivaţională. 
 Încălzirea înaintea antrenamentului poate fi orientată spre învăţarea modului prin care 
se realizează un anumit obiectiv şi programul de încălzire ar trebui să conţină acest gen de 
accentuare. Pe de altă parte, atunci când se pregătesc în mod direct pentru meci, jucătorii 
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lucrează după un program standard, care este special adaptat în funcţie de caracteristicile 
fiecărui jucător şi de sarcinile pe care le au de îndeplinit în timpul meciului.   
 Încălzirea – variabilă şi plină de idei bune 
 Motivaţie, experienţă şi independenţă 
 Mulţi jucători care aleargă în timpul fazei de încălzire, înaintea meciului sau 
antrenamentului, o fac mai mult pentru că trebuie să facă acest lucru, decât din convingere şi 
pentru că încă nu au descoperit avantajele acestei practici. Dacă jucătorul va fi mai bine 
motivat pentru faza pregătitoare, aşa încât să conştientizeze nevoia de încălzire, atunci el 
trebuie să vadă valoarea acestei practici. Doar atunci încălzirea poate deveni o componentă 
evidentă şi independent dezirabilă a antrenamentului sau competiţiei. 
 Încălzirea – sportivul trebuie să o experimenteze pentru sine 
 Caz, special, jucătorii de rezervă 
 Două moduri diferite de a aduce rezervele pe terenul de joc sunt fie în timpul meciului 
fie în funcţie de situaţie. În ambele cazuri, se tinde spre acelaşi punct de plecare: şi jucătorii 
titulari şi rezervele trebuie să execute câteva exerciţii intensive de încălzire înainte de 
începerea meciului. Dacă schimbarea planificată este permisă, noul jucător poate fi pregătit 
pentru a juca din nou printr-un program temporar şi scurt de încălzire adecvat sportului 
respectiv. 
 Pe de altă parte, schimbarea independentă de situaţie, de exemplu pentru că un 
coechipier s-a accidentat, rareori permite o încălzire adecvată situaţiei de competiţie. Şi totuşi 
se pot găsi câteva exerciţii de încălzire de bază care sunt eficiente. 
 Acest aspect ar trebui reîmprospătat din nou şi din nou pe parcursul meciului printr-un 
fel de „după încălzire”. De aceea, este o idee bună dacă antrenorii îşi trimit jucătorii de 
rezervă să se încălzească din când în când, chiar dacă acest lucru nu e chiar pe placul lor, în 
special dacă nu sunt chemaţi pe teren. 
 Încălzirea – pregătit să joci în orice moment 
 Metode de încălzire 
 Există două modalităţi de încălzire: activă şi pasivă. Încălzirea activă solicită activitate 
individuală, în vreme ce încălzirea pasivă se face prin masaj, duşuri fierbinţi, băi calde şi 
saună. Nu veţi fi pregătiţi suficient pentru solicitările antrenamentului şi în mod sigur pentru 
cele ale meciului, doar prin încălzire pasivă. 
 Metodele de încălzire pasivă au un rol de susţinere, din motive practice, mult mai 
favorabil pentru relaxarea după solicitările performanţei, decât pentru pregătirea acesteia. 
 
 Modalităţi de încălzire 
 Încălzirea activă este împărţită în diverse categorii care se succed în funcţie de nivel şi 
ordine. 
 Încălzirea generală ajută la creşterea temperaturii corpului, impulsionează activitatea 
inimii şi a sistemului circulator şi reglează psihicul cu activitatea abordată. Masa musculară şi 
întregul corp sunt încălzite prin mers, alergare şi exerciţii de gimnastică. 
 Încălzirea specială urmăreşte în principal obiective ale unor anumite ramuri sportive 
şi este orientată către forţă, putere, anduranţă, tehnică şi tactică sau consolidarea abilităţii de 
coordonare. În acest caz, prin stretching şi exerciţii de fortificare sunt pregătiţi, în special, 
muşchii foarte solicitaţi. Alternarea între sprinturi scurte şi alergare de rezistenţă cu sau fără 
minge, face ca sportivii să intre mai uşor în spiritul jocului.  
 Încălzirea individuală, aşa cum sugerează şi denumirea, poate fi făcută doar în grupuri 
mici sau cu jucătorii individual. Pentru acest tip de încălzire este imposibil să stabilim durata 
exerciţiilor sau conţinutul. Ceea ce conţine programul de încălzire, în acest caz, se stabileşte 
în funcţie de ocazie. De exemplu, după o lungă perioadă de accidentare sau de solicitare a 
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unui muşchi afectat, este necesar un volum suplimentar de încălzire prin stretching, care să se 
intensifice uşor. 
 Câteva clarificări: 
 -   antrenorul trebuie să convingă pe fiecare jucător de importanţa vitală a exerciţiilor 
de încălzire şi relaxare; 
 -    jucătorul trebuie să fie familiarizat cu exerciţiile şi tipurile de mişcare implicate în 
încălzire şi relaxare şi trebuie să fie capabil să le execute; 
 -     jucătorul trebuie să simtă efectul acestor exerciţii asupra propriului corp şi să aibă 
o atitudine pozitivă; 
 -     în final, jucătorul trebuie să fie în postura de a se încălzi singur în funcţie de 
propriile nevoi şi de solicitările cărora trebuie să le facă faţă. 

În tabelul următor sunt prezentate principalele obiective şi modurile de realizare a 
procesului de încălzire. Exerciţiile nu păstrează cu rigiditate această structură ci se pot ajusta 
în funcţie de necesităţi. ( K. Bischops, H. W. Gerards, 2000). 
 
Structura exerciţiilor de încălzire 
 

Obiective principale  Realizare 
Stimularea activităţii inimii şi a 
sistemului circulator 
Creşterea temperaturii corpului 
Încălzirea grupelor musculare mari 
Pregătirea pentru un stres psihic 
inevitabil 

 
Încălzire 
generală 

 
10 – 15 
minute 

Mers cu paşi repezi şi alergare de 
încălzire 
Exerciţii pentru tot corpul 
Exerciţii de coordonare 
 
 

Pregătirea musculaturii şi a 
sistemului nervos pentru solicitările 
specifice sportului (forţă, putere, 
anduranţă, tehnică, tactică, 
coordonare) 
Optimizarea adaptării psihicului la 
efortul fizic 

 
Încălzire 
specifică 

 
10 – 15 
minute 

 

Exerciţii de stetching pentru mobilitate 
Fortificarea muşchilor supuşi unei 
anumite solicitări 
Exerciţii dinamice de coordonare pentru 
interacţiunea optimă a muşchiului cu 
nervul 
Joc în situaţii de competiţie 

Îmbunătăţirea punctelor slabe 
individuale 
Refacerea după accidentare şi lipsa 
îndelungată de pe teren 
Consideraţii asupra condiţiei fizice 
sau a stării psihice a sportivului 

 
 

Încălzire 
individuală 

 

 
Întinderea muşchilor scurtaţi 
Fortificarea muşchilor slăbiţi 
Solicitări speciale în timpul meciului 
 

 
 Zece repere pentru planificarea unei şedinţe de încălzire ( K. Bischops, H. W. 
Gerards, 2000). 
 1.   Încălzirea implică mers cu paşi rapizi, cât şi alergare şi relaxare după solicitarea 
musculară. 
 2.   Încălzirea se realizează pas cu pas şi, la început, se evită orice tip de exerciţii care 
sunt prea intensive sau solicitante. 
 3.  Aspectul esenţial al antrenamentului ce va urma poate fi dezvăluit în timpul 
programului de încălzire. 
 4.    Dacă este posibil exerciţiile alese trebuie să fie familiare tuturor jucătorilor şi să 
fie corect executate. 
 5.    Exerciţiile de coordonare trebuie să fie executate pe ambele laturi (picioare, mâini 
etc.).  
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 6.    Ca motivaţie interioară, jucătorii trebuie să vadă scopul exerciţiului. 
 7.    Înainte ca orice grupe musculare încordate să lucreze pentru fortificare, trebuie 
executate exerciţiile de stretching. 
 8.    Fiecare jucător trebuie să-şi determine propriul nivel şi doza de efort individual. 
 9.   Atunci când se efectuează încălzirea, antrenorul trebuie să lucreze cu acel 
principiu simplu, conform căruia totul trebuie demonstrat. 
 10.   Dacă este posibil evitaţi următoarele exerciţii: rotirea necontrolată a capului, 
solicitarea prea mare asupra gâtului atunci când se execută stând pe cap sau stând pe umeri, 
solicitare prea mare cu efect îndelungat de pârghie asupra picioarelor întinse în exterior, 
mişcare de balansare rapidă dintr-o poziţie de stretching şi suprasolicitarea genunchilor atunci 
când sunt îndoiţi mai jos de 900. 
 Observaţii asupra programelor de încălzire 
 Un program de încălzire adecvat, care ne face să intrăm în starea potrivită pentru 
antrenament sau pentru meci nu are ca scop doar prevenirea accidentării ci, de asemenea, 
pregăteşte jucătorii din punct de vedere fizic, psihic, motivaţional şi psiho-social pentru 
eforturile ce urmează. De fapt, antrenorii sunt preocupaţi de furnizarea unor cunoştinţe de 
bază sportivilor şi, astfel, nu doar de motivarea acestora ci, mai presus de toate, de 
împărtăşirea informaţiilor referitoare la „încălzire”. Întotdeauna obiectivul predominant 
trebuie să fie acela de a-i determina pe sportivi să fie capabili să-şi organizeze propriul 
program de încălzire. 
 Este important pentru ambii, antrenori şi jucători, faptul că sunt familiarizaţi cu 
structurile de bază ale organizării unui program de încălzire, aşa încât acestea pot fi uşor 
modificate sau transformate. Practica zilnică în cluburile de fotbal este flexibilă aşa încât şi 
programele de încălzire pot fi variate. De exemplu, exerciţiile de stretching pot fi retrase din 
când în când, dacă au prioritate exerciţiile dinamice de gimnastică pentru fortificare şi 
îmbunătăţirea mobilităţii. În locul unei perioade de alergare, ar putea fi introdus un joc de 
încălzire practicat în grup restrâns dar fără nicio conotaţie competitivă.  
 În timp ce programul de încălzire continuă, se acordă mai multă atenţie exerciţiilor cu 
specific competitiv, jocurilor şi altor caracteristici de joc, sprinturi pe linia de margine, tras la 
poartă din diverse poziţii şi jocuri de trei contra trei sau cinci contra cinci. 
 Înaintea meciului propriu-zis sunt exersate anumite caracteristici de joc, lucru care va 
avea un rol important în timpul meciului, în funcţie de propriile tactici abordate. În acest fel 
jucătorii se vor acomoda treptat la stresul şi efortul care inevitabil apar în competiţie. 
 Folosirea în exces a stretchingului de la începutul anilor 80 a mai diminuat la un nivel 
mai realist. Gimnastica cu exerciţii de stretching încă ocupă, fără îndoială, un loc important în 
întregul proces de antrenament şi pregătire pentru un meci; exerciţiile de acest fel 
îmbunătăţesc, mai presus de orice, mobilitatea jucătorilor şi contracarează tendinţa unor 
muşchi de a se contracta. Cerinţele şi metodele combinate de mişcare sunt, în acest fel, 
învăţate şi perfecţionate mult mai uşor. Pe de altă parte, după încălzirea de bază, exerciţiile de 
stretching pot fi incluse în aproape toate segmentele unui program de încălzire. 
 Antrenorii, în ansamblu, menţin rareori structura teoretică recomandată a programului 
de încălzire. Se lucrează cu metode combinate în ideea de a evita monotonia. Folosirea unor 
echipamente de mână, simple, cum ar fi frânghii, bastoane, mingi medicinale etc. poate fi la 
fel de benefică dar încălzirea efectuată cu perechi sau în grupuri mici poate crea o varietate 
similară. Cel mai important element al “echipamentelor de mână”, mingea, în orice caz nu 
trebuie omis. Pe cât este posibil mingea trebuie să facă parte din procesul de antrenament. 
 In situaţia în care se acordă puţin timp antrenamentului, antrenorul trebuie să înţeleagă 
condiţia particulară a jucătorilor. Un timp limitat disponibil antrenamentului şi, deseori, o 
tehnică slabă sunt motive bune pentru a combina încălzirea specială cu antrenarea tehnicii. Un 
aspect important trebuie reţinut: jucătorii vor ca antrenamentul să le facă plăcere.  
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 Programe de încălzire pentru grupuri şi echipe 
 Fotbalul este un sport de echipă şi o echipă este formată din grupuri mici cărora li se 
cere să îndeplinească diverse sarcini pe terenul de joc. Cele 10 programe care urmează se vor 
lucra la centrul terenului în grupuri sau cu toată echipa ( K. Bischops, H. W. Gerards, 2000). 
 
 Programul 1 de încălzire cu o minge 
 Încălzire generală 

Echipa este împărţită în patru grupuri.  
Fiecare grup aleargă uşor şi mingea se pasează de la un jucător la celălalt. 
Grupul menţine mingea în aer, cât mai mult posibil, prin jonglarea acesteia. 
În plus, mingea se pasează în cadrul grupului lovindu-se cu capul. 
Un membru al grupului arată cum se execută exerciţii de stretching şi fortificare şi 

ceilalţi jucători le execută în aceeaşi manieră. 
Jucătorul care se află în posesia mingii încearcă, cu un minimum de rezistenţă, să 

treacă de toţi ceilalţi jucători. 
Toţi membrii grupului se adună în jurul jucătorului cu mingea, care joacă în orice 

direcţie doreşte. Toţi ceilalţi sprintează după el. Cine atinge mingea primul ? 
Încălzire specială 
Deprindere cu jocul 
1. Într-un joc de doi la doi, fiecare pereche trebuie să ţină mingea cât mai mult posibil. 
2. Într-un joc de unu la trei, în grupul de trei mingea nu trebuie trimisă înapoi 

jucătorului iniţial. 
Exerciţii de stretching 
1. Toţi jucătorii stau culcaţi pe spate cu un picior întins şi cu celălalt îndoit, tras cu 

ambele mâini spre piept. 
2. În timp ce stau întinşi pe spate, jucătorii trag coapsele către piept. 
 Deprindere cu jocul 
1. Toţi jucătorii au câte o minge, cu excepţia a doi dintre ei. Aceştia doi trebuie să ia 

mingea de la un coechipier. 
2.  Cine poate dribla mingea printre toţi jucătorii din grupul său ? 
 
Programul 2 de încălzire cu  mingea 

 Încălzire generală 
Echipa este împărţită în două grupuri. 
Fiecare grup execută câteva mişcări uşoare cu mingea în suprafaţa de pedeapsă (16 

m). Mai întâi mingea este pasată înainte apoi în aer.  
Ambele grupuri se unesc, fiecare în suprafaţa sa de pedeapsă . Când antrenorul le 

spune, grupurile schimbă zonele de joc alergând uşor şi lăsând mingea acolo unde este. 
Ambele grupuri rămân în suprafeţele lor de pedeapsă. Atunci când li se spune, 

jucătorii sprintează spre linia de centru, de unde vor alerga uşor către cealaltă suprafaţă de 
pedeapsă. Ultimul jucător din grup trebuie să schimbe grupurile. 

Fiecare grup lucrează cu mingea în timp ce sunt introduse următoarele exerciţii: 
alergare laterală cu paşi adăugaţi, alergare cu genunchii sus şi alergare cu spatele.  

Încălzire specială 
Exerciţii de stretching 
Cu spatele rotunjit şi genunchii îndoiţi uşor, mâinile sunt ţinute în spatele genunchilor. 
Deprindere de joc 
Toţi jucătorii pasează mingea de la unul la celălalt în suprafaţa de pedeapsă. Un 

jucător numit “prinzătorul”, încearcă să atingă un alt jucător fără minge. 
Viteză  
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Ambele grupuri stau aşezate pe linia de centru. Antrenorul şutează mingea departe şi 
toţi jucătorii sprintează după ea. Cel care atinge primul mingea primeşte 1 punct pentru grupul 
său. 

Deprindere de joc 
1. Ambele grupuri atacă şi se apără în faţa porţii apărată de portar. După fiecare al 

treilea şut către poartă jucătorii fac schimb între ei. 
2.  Toţi jucătorii conduc mingea de la o suprafaţă de poartă la cealaltă. Cinci jucători 

care trebuie să recupereze mingea aşteaptă pe linia mediană. 
3. Fiecare grup exersează lovituri cu fentă la poarta apărată de portar. 
 
Programul 3 de încălzire cu  mingea 

 Încălzire generală 
Echipa este împărţită în grupuri mici şi încălzirea începe cu uşoare combinaţii de 

minge în timp ce se aleargă uşor, circular. 
Mingea este pasată de la un jucător la altul în timp ce se aleargă uşor. 
Un jucător ridică mingea în aer, ceilalţi încearcă preluarea cu capul. Rolurile se 

schimbă. 
Exerciţii diverse pentru tot corpul: sărituri cu genunchii întinşi, sărituri cu genunchii la 

piept, alergare cu pendularea gambelor înapoi, sărituri la cap fără minge etc. 
Toţi jucătorii stau la linia de 16 m. Portarul degajează mingea cu mâna şi toţi jucătorii 

sprintează în direcţia ei. Cine va ajunge primul ? 
Fiecare grup ţine mingea în aer, cât mai mult posibil, cu piciorul.  
Încălzire specială 
Mobilitate 
1. În cadrul unui grup se pasează cu două mingi de la unul la celălalt. Un jucător 

încearcă să atingă mingea. 
2.  O minge este menţinută în aer de membrii grupului. Un jucător încearcă să atingă 

mingea. 
Deprindere de joc 
1.  Grupul de jucători stă aşezat pe teren. Un jucător trebuie să dribleze printre cei care 

stau aşezaţi în aşa fel încât aceştia să nu poată ajunge la minge cu mâinile. 
2.  Toţi jucătorii şutează direct, de la 16 m, spre poarta apărată de portar. 
3. De la linia de centru, doi jucători sprintează după minge. Cel care aleargă mai 

repede, şutează la poartă. 
 
Programul 4 de încălzire cu  mingea 

 Încălzire generală 
Întreaga echipă începe încălzirea prin alergare uşoară; mingea este condusă cu şiretul 

interior şi cu şiretul exterior. 
În timp ce aleargă uşor, mingea este trimisă la o distanţă de 10 m în faţă. Jucătorii 

sprintează către ea cu 70% din efort. 
Jucătorii conduc mingea de-a lungul circumferinţei cercului median, interior, exterior. 
În acest program sunt introduse câteva exerciţii de mişcare: rostogoliri înainte şi 

înapoi, sărituri la cap fără minge, căderi după un atac cu adversarul etc. 
Pauză activă 
Jucătorii aleargă lejer pe tot terenul conducând mingea prin toate procedeele cu 

ambele picioare alternativ..  
Sprint  
Echipe de câte patru jucători sprintează înapoi – înainte – înapoi pe un traseu delimitat 

de jaloane. 
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Deprindere de joc 
 1. Jucătorul care execută cornerul şutează mingea spre poartă, câteodată lung 
câteodată scurt. Trei jucători încearcă să trimită mingea în poartă cu capul şi portarul trebuie 
să împiedice acest lucru. 
 2.  Exerciţiu executat cu trei mingi. Ele sunt jucate cât mai sus posibil şi fiecare 
jucător încearcă să preia mingile fără ca acestea să atingă pământul. 
 
 Programul 5 de încălzire 
 Încălzire generală 
 La o viteză de alergare uşoară, se parcurg toate liniile dintr-o jumătate de teren. 
 În interiorul suprafeţei de pedeapsă, de voie, exerciţii de gimnastică articulară. 
 Toţi jucătorii aleargă uşor în jurul cercului median. Antrenorul aruncă mingea în afara 
cercului în orice direcţie doreşte şi cere unui grup de jucători (atacanţi, apărători, mijlocaşi) să 
sprinteze după minge. Cine o ajunge primul ? 
 Încălzire specială 
 Condiţie fizică 
 
                                                 ----- 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                   
                    
  

Într-un pătrat de 20 X 20 m, câte un grup de jucători în fiecare colţ, încep să alerge toţi 
la semnal. Fiecare grup trebuie să ajungă din urmă ultimul jucător din grupul care se află în 
faţă. 

Relaxare 
După fiecare alergare, exerciţii de relaxare, scuturări de picioare sau culcat pe spate. 
Preluarea mingii 
Mingea este jucată cu abilitate de fiecare grup. Cel care o primeşte trebuie să execute 

o preluare corectă şi apoi transmite balonul. 
Stretching  
Căpitanul echipei execută două exerciţii care vor fi reproduse apoi de fiecare jucător. 
Lovitură la poartă 
Mingea este jucată în suprafaţa de pedeapsă de unde jucătorul numit de antrenor 

finalizează cu capul sau din voleu. 
 
Programul 6 de încălzire 

 Încălzire generală 
Jucătorii aleargă uşor în suprafaţa de pedeapsă. La semnalul antrenorului se strâng toţi 

la stâlpul porţii sau la punctul de pedeapsă. 
Jucătorii aleargă în linie, unul în spatele celuilalt. Antrenorul numeşte un jucător şi 

acesta se desprinde brusc de linie. El trebuie prins din nou de către ceilalţi jucători. 
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Portarul execută două exerciţii de stretching iar ceilalţi jucători le reproduc. 
Încălzire specială 
Viteză  
1. Grupurile execută o alergare de ştafetă cu întoarcere pe distanţa de 10 m. 
2. Acelaşi lucru dar de data aceasta cu o rostogolire la plecare şi o rostogolire la 

întoarcere. 
Relaxare  
După un sprint energic urmează relaxarea. 
Deprindere de joc 
1. Fiecare grup joacă 5 contra 2. 
2. Jucătorii joacă unu contra unu într-un teren deschis. 
3. În suprafaţa de pedeapsă sunt trimise mingi înalte care vor trebui şutate direct spre 

poartă.  
 
Programul 7 de încălzire 

 Încălzire generală 
Jucătorii aleargă uşor dintr-un careu de 16 m în celălalt. După fiecare alergare 

completă se introduce un exerciţiu pentru tot corpul. 
 Toţi jucătorii aleargă pe cercul median. Antrenorul trimite mingea în aer, cât mai sus 

posibil, de la punctul median. Cine poate lovi mingea cu capul ? 
Portarul degajează din mână. Fiecare jucător trebuie să încerce să preia mingea. 

Jucătorul care reuşeşte primul, conduce spre linia suprafeţei de pedeapsă de unde şutează la 
poartă. 

Încălzire specială 
Stretching  
1. În timp ce stă aşezat, jucătorul întinde un picior şi pe celălalt îl trage spre piept cu 

ambele mâini. 
2. Fandat menţinut. 
Condiţie fizică 

 Se marchează un triunghi cu fiecare latură de 20 m. Pe latura 1 se execută mers, pe 
latura 2 se accelerează şi pe latura 3 se sprintează.  
 
 
                                                              mersme 
 
 
 
 
                                                 ----- 
 
 
 
                   
 
 
 
  
 Deprindere de joc 
 1. Toţi jucătorii imită mişcări de joc ca lovirea mingii cu capul, preluarea pe piept, 
pasă etc. 

 
                                mers                    
                                                          
 
accelerare                               
 
                                              sprint                
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 2. Jucătorii conduc mingea cu interiorul şi cu exteriorul şi execută pase scurte pe o 
jumătate de teren. 
 3. Jucătorii lovesc mingea schimbând direcţia constant.   
  

Programul 8  de încălzire 
 Încălzire generală 
 Într-o manieră relaxată toţi jucătorii aleargă de-a lungul liniei de margine a terenului. 
La fiecare steag de colţ execută un exerciţiu de mobilitate. 
 Alergare uşoară de la o linie de poartă la cealaltă. La semnal, sprint 20 m. 
 Când se ajunge la linia de poartă se execută un exerciţiu de stretching. 
 Toţi jucătorii aleargă de la o poartă la cealaltă şi încep să sprinteze de la linia de 16 m. 
 Încălzire specială 
 Mobilitate  
 Fiecare jucător se mişcă în jurul suprafeţei de pedeapsă încercând să scape de perechea 
sa. Cel atins devine “prinzător”. 
 Duel de forţă 
 Doi jucători stau unul în faţa celuilalt cu mâinile pe umerii partenerului şi apoi se 
împing unul pe celălalt simultan. 

Deprindere de joc 
1. Lovituri libere de la 18 – 20 m cu zid format din jucători şi portar activ. 
2. Pe perechi, unul execută aruncare de la margine, celălalt preia şi pasează. 
Coordonare  
Menţinerea mingii în aer cu ambele braţe întinse lateral. 
Comportament de luptă 
Un jucător păstrează mingea la picior protejând-o de intervenţia adversarului. 
 
Programul 9  de încălzire cu ajutorul corzii pentru sărituri 

 Încălzire generală 
Se începe cu alergare uşoară şi apoi se continuă cu exerciţii ca rotări de braţe, 

pendulări, pedalare în timp ce se stă culcat pe spate etc. 
Jucătorii execută sărituri cu coarda în jurul terenului de joc, schimbând viteza 

constant. 
Coarda este întinsă pe pământ şi jucătorii execută mişcări de echilibru pe ea. 
Încălzire specială 
Săritură pentru forţă 
Linia formată de coardă este sărită de către toţi jucătorii. 
Mobilitate 
1. Doi jucători ţin o coardă peste care ceilalţi execută sărituri sau pe sub ea execută 

mers târâş. 
2. Doi jucători balansează coarda; toţi ceilalţi aleargă pe dedesubt sau sar peste 

aceasta. 
Deprindere de joc 
1. 8 corzi sunt aşezate pe jos ca porţi. Într-un joc de unu contra unu, ambii jucători pot 

înscrie goluri oriunde. 
2. În suprafaţa de pedeapsă se aşează 5 corzi. Într-un joc de 5 contra 2, mingea nu 

trebuie să atingă corzile. 
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Programul 10  de încălzire cu mingea medicinală 
 Încălzire generală 

Patru jucători aleargă uşor împreună de-a lungul terenului de joc şi aruncă o minge 
medicinală de la unul la altul. 

Trei jucători aruncă o minge medicinală de la unul la celălalt în timp ce se află în 
mişcare iar al patrulea jucător încearcă să ia mingea. 

În timp ce stau în pătrat cei patru jucători aruncă mingea de la unul la celălalt. 
Doi jucători se întind pe burtă unul în faţa celuilalt cu mingea medicinală plasată între 

ei. Apoi ambii jucători ridică braţele peste minge de la dreapta la stânga. 
Doi jucători stau întinşi pe spate cu picioarele îndreptate unul spre celălalt, cu mingea 

medicinală plasată între ei. Apoi picioarele sunt ridicate peste minge de la dreapta la stânga. 
Încălzire specială 
Eliberare  
Doi jucători aruncă mingea medicinală de la unul la altul. Alţi doi jucători încearcă să 

reţină pasele. 
Deprindere de joc 
Într-un joc de unu contra unu cu mingea, mingea medicinală este poarta. 
Exerciţii de stretching 
1. Într-un grup de patru, fiecare jucător execută un exerciţiu de stretching pentru ca 

ceilalţi să-l reia. 
2. La un moment stabilit, doi jucători prind mingea medicinală cu ambele mâini şi 

fiecare încearcă să o tragă spre el. 
Viteză   

 Cu mingea medicinală se execută o alergare de ştafetă cu întoarcere.  
 Deprindere de joc 
 Stând pe circumferinţa cercului median, cine poate lovi mingea medicinală aflată pe 
punctul median, cu o pasă directă ? 
 
 Programe de încălzire pentru portar 
 În timpul stadiului de încălzire generală, portarul se poate antrena exact ca şi ceilalţi 
jucători în ideea de a ajunge la temperatura indicată pentru joc. Acest lucru se aplică şi la 
antrenament şi la meci. 
 În timpul încălzirii speciale încălzirea portarului trebuie direcţionată spre sarcinile sale 
specifice şi acest lucru este important chiar înaintea unui meci. Portarul trebuie să lucreze 
pentru aria sa de competitivitate: 

- prin stretching şi fortificarea musculaturii trunchiului 
-   prin vizualizarea mentală a activităţilor sale speciale cum ar fi aruncarea şi 

prinderea mingii, alergarea şi degajarea mingii, apărarea colţului scurt etc. 
-     prin exersarea abilităţilor cum ar fi plonjonul după minge, prinderea acesteia în 

aer, boxarea mingii spre zonele laterale etc. 
Portarul trebuie să execute aceste exerciţii speciale de încălzire fie cu un alt portar ca 

partener, fie individual cu coechipierul de antrenament. Pregătirea directă pentru un meci se 
finalizează cu  apărarea încercărilor de şut la poartă şi centrări, care oferă celorlalţi membrii ai 
echipei o altă ocazie de a lucra împreună cu portarul. 

 
Programul 1 de încălzire pentru portar 
Încălzire specială 
După încălzirea generală cu echipa, portarul începe cu câteva exerciţii de stetching 

pentru muşchii trunchiului urmate de o relaxare corespunzătoare. 
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 Antrenorul sau portarul de rezervă aruncă mingea spre portar pentru ca acesta să o 
prindă, variind aruncarea şi intensificând forţa acesteia. 
 Acum portarul are mingi aruncate direct spre el, pe care trebuie să le reţină. În a doua 
fază de joc, cel care efectuează lovitura continuă să şuteze la poartă orice minge care 
ricoşează. 
 Portarul execută 3 sprinturi pe distanţa de 20 de metri. 
 Portarul execută câteva degajări lungi. 
 Antrenorul stă în spatele porţii şi portarul în faţa acesteia. Apoi antrenorul aruncă 
mingea peste poartă şi portarul trebuie să o prindă instantaneu. 
 Portarul stă cu picioarele depărtate, apleacă partea superioară a corpului în lateral şi 
menţine această poziţie finală pentru câteva secunde. 

Stând jos cu picioarele întinse, portarul îşi apleacă partea superioară a corpului înainte 
şi atinge vârfurile picioarelor cu mâinile, fără să salte corpul. 
 

Programul 2 de încălzire pentru portar 
Încălzire specială 

 Portarul aruncă mingea printre picioarele sale întinse, se întoarce şi o prinde din nou 
înainte ca aceasta să atingă pământul. 
 Portarul ţine mingea cu braţele întinse deasupra capului. Apoi o lasă să cadă, se 
întoarce rapid şi o prinde din nou. 
 Portarul stă cu picioarele depărtate, apleacă partea superioară a corpului în lateral şi 
menţine această poziţie finală pentru câteva secunde. 
 Stând jos cu picioarele întinse, portarul îşi apleacă partea superioară a corpului înainte 
şi atinge vârfurile picioarelor cu mâinile, fără să salte corpul. 
 Portarul stă întins pe spate şi antrenorul aruncă mingea spre el de la stânga la dreapta. 
Se ridică uşor, prinde mingea şi o aruncă din nou. 
 Portarul stă cu spatele la antrenor. La fiecare şut antrenorul îl atenţionează cu un 
semnal sonor. Portarul se întoarce rapid şi trebuie să reţină mingea. 
 Portarul boxează cu pumnii mingea aruncată. 
 Antrenorul aruncă mingea în aer şi portarul trebuie să o reţină. 
 Antrenorul simulează un şut testând reacţia portarului. 
 În final, antrenorul aruncă mingea spre portar pentru ca acesta să o prindă. Acest lucru 
se întâmplă în mod repetat şi cât mai rapid posibil. 
 

Programul 3 de încălzire pentru portar 
Încălzire specială 

 Portarul aruncă mingea în sus puternic şi o prinde cu ambele mâini în timp ce cade. 
 Mingea este aruncată în sus şi portarul o respinge boxând cu o mână. 
 Portarul aruncă mingea în sus şi o boxează în lateral cu ambele mâini. 
 Portarul sprintează de trei ori pe distanţa dintre poartă şi steagul de colţ. 
 Portarul stă în poartă. Jucătorii conduc mingea spre poartă şi încearcă să dribleze 
portarul. 
 Trei mijlocaşi pasează mingea de la unul la altul în suprafaţa de pedeapsă, trimiţând 
brusc un şut surpriză către poartă. 
 Mingea este jucată în faţa porţii cu pase centrate. Portarul încearcă să o prindă. 
 Mingea este trimisă spre poartă din lovituri libere. Portarul încearcă să o scoată 
lovind-o cu pumnii (boxând). 
 Antrenorul aruncă mingi într-o succesiune rapidă către portarul care stă pe linia porţii. 
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Programul 4 de încălzire pentru portar 
Încălzire specială 

 După încălzirea generală portarul execută câteva exerciţii de stretching pentru partea 
superioară a corpului. 
 Într-un joc de cinci la doi, portarul stă pe terenul de joc şi încearcă să prindă mingea 
cu mâinile. 
 La lovitura de la colţ, portarul acţionează contra a doi atacanţi care încearcă să 
marcheze. În funcţie de situaţie, portarul poate prinde mingea, o boxează sau o împinge cu 
mâna. 
 O lovitură liberă de la 20 m trebuie împiedicată de un „zid” pe care portarul trebuie  
să-l direcţioneze corect. 
 Doi jucători şutează încontinuu spre poartă. Progresiv şuturile devin mai greu de 
apărat. 
 Antrenorul aruncă mingea direct spre portar de la o distanţă de 6 - 7 metri, la firul 
ierbii, la nivelul umerilor, sus în aer şi apoi cu lovituri energice. 
 

Programul 5 de încălzire pentru portar 
Încălzire specială 

 După încălzirea generală portarul execută un program de încălzire în stadii cu exerciţii 
speciale pentru portari. Aceste exerciţii se pot efectua cu un partener care poate fi celălalt 
portar, antrenor sau antrenor secund. 
 Stadiul 1 
 Joc de lovituri la poartă la două porţi aşezate la 10 – 15 m distanţă. 
 Stadiul 2 
 În mod similar, mingea este acum aruncată pentru ca portarul să o respingă. 
 Stadiul 3 
 Două exerciţii alternative de stretching şi de relaxare corespunzătoare. 
 Stadiul 4 
 Portarul conduce mingea spre partenerul său şi încearcă să-l dribleze. 
 Stadiul 5 
 Portarul şi portarul de rezervă aruncă succesiv mingea în aer. Apoi, întrecându-se unul 
cu celălalt fiecare încearcă să prindă mingea. 
 Stadiul 6 
 Distanţa între porţi este redusă la 6 metri şi apoi mingea trebuie trimisă din lovitură cu 
capul în poarta adversă. 
 
 Program de încălzire cu toată echipa, pentru antrenament şi joc 

I.   alergare uşoară (a.u.)   800-1000m  5-6’                         6’ 
II.  exerciţii de gimnastică                                                  12’                            
-    înclinări,rotări,răsuciri de cap                                      24x 
-    rotări de braţe (simultan,alternativ-înainte,înapoi)      40x 
-    rotări de trunchi (spre stânga şi spre dreapta)              20x 
-    rotări de bazin (spre stânga şi spre dreapta)                 20x 
-    îndoiri de trunchi cu arcuire (lat. şi înainte - înapoi)    40x 
-    fandări de picioare cu arcuire (înainte şi lateral)          40x 
-    pendulări de picioare (înainte şi lateral)                       40x 
-    rotări laterale de picioare (spre exterior şi interior       40x 
-    exerciţii de stretching                                                       6’                                                                                                  
-    flexia gambei pe coapsă                                     2x15’=30’          
-    flexia trunchiului pe piciorul întins la orizontală  2x15’=30’ 
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-    îndoirea trunchiului cu apucarea gleznelor          1x15’=15’ 
-    din depărtat extensia bazinului                            1x15’=15’ 
-    rotarea piciorului flexat înspre în afară                2x15’=30’ 
-    fandat - menţinut                                                  2x15’=30’ 
-    poziţia pe gard                                                      2x15’=30’ 
-    exerciţii de abdomen                                                          6’ 
-    forfecări de picioare (lateral şi vertical)                 2x20=40 
-    rotări de picioare(spre exterior şi interior)             2x20=40 
-    flexii şi extensii de trunchi sau picioare                 2x40=80 
 III.   exerciţii de alergare                                                       6’    
-    alergare cu joc de glezne                                           2x20m 
-    alergare cu pendularea gambelor înapoi                    2x20m 
-    alergare cu genunchii sus                                          2x20m 
-    alergare laterală cu pas adăugat                                 2x20m 
-    alergare laterală cu pas încrucişat                              2x20m 
IV.    exerciţii de sărituri                                                       6’      
-    pas sărit                                                                      3x30m 
-    pas săltat                                                                     4x30m 
-    sărituri pe verticală                                                          5-6 
V.  alergare lansată    2/4 –3/4           5-6x80-100m                5’  
     alergare accelerată                            3-4x20-30m              3’    
 
-    încălzire de antrenament   “A”                    -  durată 50-60’; 
-    încălzire de antrenament   “B”                    -  durată 25-30”. 
Conţinutul încălzirii “B” este identic cu “A”dar cuprinde un număr mai mic de 

exerciţii de gimnastică, abdomen, iar exerciţiile de alergare se leagă între ele fără pauze. 
 Ambele pregătesc organismul pentru antrenamentul de pregătire fizică. 
 -  încălzirea de competiţie      “C”       -  durată 25-30’. 
 Cuprinde exerciţii din cele cinci grupe, mai puţin exerciţiile de abdomen, cu un număr 
mai mic de exerciţii de sărituri şi un număr mai mic de repetări. Ea pregăteşte antrenamentul 
de tehnică, tactică sau joc. Acestor exerciţii li se adaugă o încălzire specifică cu mingea de 10 
minute, în care jucătorii trec prin principalele procedee tehnice, aşa-numitul “acord fin”ce 
pregăteşte efortul care va urma. 
 
 Încălzirea înaintea meciului 
 Încălzirea înaintea meciului este un exerciţiu care urmează în ansamblu acelaşi model, 
dar este necesară pregătirea individuală care implică încălzirea în anumite poziţii care pot 
trece la un stadiu în care tipurile de joc orientate spre echipă şi orientate spre grup pot fi 
“jucate în avans”. În timpul încălzirii, ca şi în timpul jocului, toţi jucătorii şi într-adevăr toată 
echipa trebuie să fie responsabilă pentru propriul antrenament de alergare pe distanţă mare. 
 Faptul că fiecare jucător îşi doreşte să fie în formă maximă de joc încă de la începutul 
meciului, motivează jucătorii să se pregătească singuri foarte atent pentru meci. De aceea, 
sunt necesare câteva exerciţii de gimnastică, la fel ca şi o creştere sistematică a volumului de 
solicitare. De asemenea, este necesar un antrenament special pentru zonele de apărare şi atac. 
În funcţie de starea în care se află la momentul respectiv, fiecare jucător trebuie să-şi 
recunoască propriile puncte slabe şi să le acorde o atenţie specială în timpul încălzirii. 
 Într-adevăr, trebuie să se facă o diferenţă clară între încălzirea generală şi cea specială, 
fără a ignora faptul că ambele stadii se suprapun atunci când se face pregătirea pentru meci. În 
acest fel, trebuie clarificat faptul că fiecare jucător trebuie să recunoască şi să lucreze 
progresiv, pentru sine, la structura procesului de încălzire. 
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 Încălzirea înainte de meci pentru toţi jucătorii 
 Încălzire generală 
 Jucătorul aleargă de câteva ori în diverse direcţii la o viteză de alergare uşoară. 
 Execută câteva exerciţii de mobilitate pentru tot corpul. 

Alergare în pas săltat. 
Exerciţiu de stretching pentru tendonul lui Achile şi muşchii gambei. 
Se efectuează câteva alergări la viteză crescută. 
Exerciţii de stretching pentru muşchii adductori şi abductori. 
După câteva exerciţii de relaxare se efectuează stretching pentru trunchi, umăr, şold şi 

genunchi. 
Încălzire specială 
Exerciţii de conducere cu mingea schimbând ritmul şi direcţia. 

 Mingile aruncate se trimit înapoi prin lovituri cu capul. 
 Se repetă preluări şi pasări ale mingii la o viteză de alergare rapidă. 
 Se efectuează dribling şi centrare în faţa porţii, cu sau fără apărător şi portar. 
 După dribling contra unui apărător semiactiv, jucătorii şutează la poartă. 
 Într-un joc de şase la şase, fiecare grup încearcă să ţină mingea, cât mai mult posibil. 
 Într-un joc de cinci la cinci, sunt atacate două porţi mici. 
 Pentru a încheia stadiul de încălzire, trebuie experimentate şi jucate diverse situaţii 
competitive de meci, aşa încât jucătorii să nu aibă probleme cu adaptarea la meciul real. 
 În concluzie, trebuie menţionat că toate exerciţiile de mai sus pot fi extinse şi ar trebui 
privite ca o gamă de exerciţii disponibile pentru antrenor şi jucători. 
 Încălzire pentru jucătorii atacanţi 
 Se aleargă uşor pe o distanţă de 50 metri de aproximativ trei, patru ori. 
 Alergare cu pendularea gambelor înapoi, cu rotarea braţelor. 
 Se execută 3 sprinturi pe distanţa de 30 de metri. 
 În alergare se pot introduce exerciţii de gimnastică şi stretching (picioarele depărtate, 
sărituri cu încercarea de a lovi mingea, exerciţii de stretching spre stânga şi dreapta pentru 
partea superioară a corpului, stretching pentru coapse şi muşchii gambei). 
 Mingea este pasată înainte şi înapoi pe o distanţă de aproximativ 25 m lucrând în grup 
de trei, mai întâi din poziţie fixă şi apoi din mişcare. 
 Centrările din stânga sau dreapta sunt trimise direct în poartă. 
 Degajările sunt trimise spre un mijlocaş care atacă poarta. 
 Încălzire pentru mijlocaşi 
 Jucătorul aleargă uşor pe o distanţă de 50 m de patru ori. 
 După fiecare alergare, execută câteva exerciţii de mobilitate pentru tot corpul (rotirea 
braţelor, rotirea trunchiului etc.). 
 Se sprintează de trei ori pe o distanţă de 30 m. 
 Acest lucru este urmat de exerciţii de stretching în special pentru muşchii picioarelor. 
 În timp ce se joacă într-un grup de trei jucători, mingea este pasată pe jos şi prin aer. 
 Mingea este menţinută în aer tot timpul de către grupul de trei jucători. 
 Mingea este pasată direct către un jucător în timp ce acesta aleargă de-a lungul unei 
distanţe de 20 – 30 m. 
 O minge pasată între doi jucători trebuie interceptată de un al treilea. 
 Câteva mingi sunt trimise în poartă din fază fixă. 
 Încălzire pentru jucătorii din apărare 
 Ca o introducere la programul de exerciţii, jucătorul aleargă uşor combinând cu 
alergare cu pendularea gambelor înapoi, alergare cu genunchii sus, alergare laterală etc. 
 Acestea sunt urmate de exerciţii de gimnastică şi stretching 
 Loviri ale mingii cu capul de pe loc şi din săritură. 
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 Respingeri ale mingii trimise de partener. 
 Joc unu contra unu. 
 
 Încălzire pentru jucătorii de rezervă 
 Aducerea unui jucător de rezervă pe terenul de joc poate apărea într-o situaţie 
specifică sau poate fi planificată anterior. În timpul primului gen de schimbare, de regulă ca 
rezultat al accidentării unui jucător, o încălzire specifică înainte de joc este aproape 
imposibilă. 
 Pentru acest motiv, este foarte important ca toţi jucătorii de rezervă să efectueze o 
încălzire înaintea unui meci şi dacă vor juca, în acest fel, cel puţin se creează ocazia pentru „o 
încălzire de bază” aşa încât jucătorul nou intrat să se simtă mult mai confortabil pe teren. 
 Pe de altă parte, o schimbare a jucătorilor planificată anterior poate fi în mod special 
pregătită şi stadiile de încălzire mai sus menţionate trebuie respectate cu exactitate. 
 Iată câteva sfaturi: 
 Înaintea meciului jucătorii de rezervă efectuează un program de încălzire complet, 
exact ca şi echipa. Acest lucru creează un precedent mult mai bun pentru schimbările 
neplanificate. Chiar dacă un jucător nu este chemat pe teren, acest program serveşte ca o mică 
compensaţie pentru antrenamentul care nu s-a făcut în acea zi şi, în acest fel, contribuie la 
îmbunătăţirea condiţiei fizice a jucătorilor. 
 În timpul unor exerciţii şi tipuri de joc, jucătorii de rezervă pot îndeplini câteva funcţii 
utile, de exemplu, pregătirea loviturilor la poartă sau aruncarea mingii unui jucător care apoi o 
loveşte cu capul etc. 
 La începutul meciului jucătorii de rezervă îşi ocupă locurile pe bancă. La jumătatea 
primei reprize aceştia încep un program activ de încălzire exact ca înainte de meci. 
 La pauză, jucătorul de rezervă poate executa exerciţii specifice competiţiei, de 
exemplu, tras la poartă după dribling, centrare după conducerea mingii etc. 
 În timpul celei de-a doua reprize a meciului, jucătorii de rezervă trebuie să încerce 
constant să-şi menţină temperatura corpului corespunzătoare pentru joc, aşa încât aceştia să 
fie pregătiţi să intre în orice moment. Este posibil ca un jucător de rezervă să fie solicitat în 
timpul ultimelor minute ale meciului. 
 În concluzie: 
 Fiecare jucător trebuie să valorifice fiecare punct al programului de încălzire. 
 Jucătorul trebuie să fie familiarizat cu principiile încălzirii şi să arate disponibilitatea 
de a-şi asuma responsabilitatea pentru propriul său program individual prin dezvoltarea 
acestuia şi apoi prin punerea sa în practică. 
 Această atitudine trebuie întreţinută consecvent la antrenamente şi jocuri. 
 Doar respectarea acestor premise poate face ca un jucător de rezervă să devină un 
component valoros al echipei sale. 
 În ceea ce priveşte conţinutul programului de încălzire, un jucător de rezervă ar trebui 
să prefere un echilibru sensibil între alergare şi gimnastică, între acestea două şi lucrul cu 
mingea. 
 
 Relaxarea  
 Mulţi jucători nu înţeleg încă necesitatea relaxării. În sportul de mare performanţă 
relaxarea ar trebui să devină un obicei respectat după antrenament, după meci, de asemenea, 
după pauză. Similar cu încălzirea relaxarea poate fi activă sau pasivă. 
  

Aspecte fiziologice 
 În plan fiziologic sunt efecte pozitive care pot fi câştigate prin adaptarea relaxării la o 
situaţie particulară: 
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 Temperatura corpului revine uşor la nivelul normal, aşa încât funcţiile inimii, 
circulaţiei şi musculaturii nu sunt reduse prea repede. 
 Eliberarea produselor metabolice din celulele musculare este accelerată. 
 Muşchii se pot relaxa, datorită reducerii tonusului muscular care a fost intensificat de 
epuizare. 
 Mişcarea tuturor articulaţiilor, la intensitate scăzută considerabil, uşurează solicitarea 
discurilor vertebrale, cât şi a cartilajului articular, aşa încât fluidul poate fi absorbit mai uşor 
de către ţesuturi. Acest lucru este important, în special, pentru prevenirea ulterioară a 
deteriorării coloanei vertebrale şi a articulaţiilor. 
 După relaxare jucătorii simt o îmbunătăţire evidentă a stării lor generale. 
 
 Relaxarea activă după antrenament sau meci poate fi realizată prin alergare uşoară cu 
exerciţii dinamice de mică intensitate pentru tot corpul, prin exerciţii de stretching şi prin 
jocuri uşoare de mobilitate fără miza unei competiţii. 
 Efectul relaxării active poate fi sporit prin metode pasive cum ar fi diferite tipuri de 
masaj şi băi calde de recuperare. 
 Când relaxarea se încheie jucătorul ar trebui să simtă o stare generală de bine, aşa 
încât stimularea pozitivă către următoarele sale obiective să crească. 
 
 Aspecte psihice 
 După o sesiune de antrenament, dar în special după un meci, este posibil ca o scurtă 
perioadă de meditare să producă relaxare psihică. Starea de stimulare cauzată de tensiune şi de 
dorinţa de a reuşi, poate trece acum într-o fază de recuperare fizică şi mentală. Momentele de 
eşec, lipsa succesului şi greşelile individuale trebuie să fie analizate. 
 Mustrările, observaţiile şi nemulţumirile nu sunt mijloacele prin care se construieşte o 
echipă pentru viitor. În orice caz, este necesară o analiză atentă a celor întâmplate pe terenul 
de joc, crearea unor obiective realiste noi, cât şi ridicarea moralului fiecărui jucător în parte 
sau al întregii echipe. Antrenorul trebuie să folosească câteva “elemente de construcţie” 
pentru acest scop, cum ar fi un gest de bunăvoinţă, o privire de încurajare sau un cuvânt 
prietenesc. Dacă, în orice caz, nu fiecare jucător reacţionează la asemenea indicii subtile, 
atunci ar putea fi necesar ca antrenorul să adreseze un cuvânt clar dar „corect” în direcţia 
celor care nu au reacţionat la început. 
 
 Relaxarea din punct de vedere al unui antrenament metodic 
 Antrenorul poate direcţiona relaxarea în unul sau două sensuri diferite. Dacă, de 
exemplu, sesiunea de antrenament se încheie cu accente similare asupra părţii principale a 
pregătirii atunci procesul de învăţare va fi memorat mult mai bine. Relaxarea poate fi realizată 
şi prin alte mijloace decât prin cele folosite în timpul efectuării exerciţiilor sportive. Acest 
lucru se întâmplă, de exemplu, după un meci greu. Perioada de relaxare activă cu alergare 
uşoară, exerciţii de gimnastică uşoare, exerciţii de relaxare, jocuri cu mingea necompetitive 
etc. poate avea aceeaşi durată ca şi perioada de încălzire. 
 Aceasta poate fi suplimentată cu metode de relaxare pasivă cum ar fi băi fierbinţi, un 
duş cald sau câteva şedinţe de saună cu câteva exerciţii de stretching uşoare. De reţinut: cu cât 
solicitarea performanţei este mai intensă şi mai mare, cu atât trebuie să se acorde atenţie şi 
timp relaxării. 
 Relaxarea pasivă nu este un mijloc de substituire a relaxării active. În această idee, 
Freiwald (citat de K. Bischops, H. W. Gerards, 2000) face următoarea declaraţie interesantă 
„relaxarea reprezintă o extensie a activităţii sportive într-o manieră considerabil mai puţin 
intensă”. Ca rezultat al acestui lucru, fotbaliştii, de cele mai multe ori, continuă să mai joace 
puţin fotbal după meci, doar pentru plăcerea de a alerga cu mingea şi fără simţ competitiv. 
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 De asemenea, aceştia ar putea să facă un tur de onoare pentru spectatori şi să execute 
câteva mişcări corporale de încurajare împreună cu ei. Pentru relaxare pot fi folosite alergare 
uşoară şi paşi de gimnastică relaxaţi, în combinaţie cu mişcări dinamice pentru tot corpul, 
suplimentate cu exerciţii de gimnastică pentru  a îndepărta tensiunea musculară şi pentru a 
spori constant exerciţiile de relaxare, toate cu reducerea gradată a intensităţii. 
 O greşeală care se repetă frecvent în fotbal este faptul că la relaxare încă se lucrează 
prea intens. Trebuie clarificat un singur lucru: alergarea cu viteză mai mică solicită mai puţin 
decât alergarea cu viteză. Energia necesară încălzirii este mult mai mare decât cea necesară 
relaxării. 
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ANTRENORUL 
 
 Antrenorul este una dintre figurile dominante ale activităţii sportive. Prin calificarea 
sa, prin personalitatea şi profilul specific, dar mai ales prin concepţia şi stilul de muncă, 
antrenorul este factorul decisiv în pregătirea şi obţinerea performanţelor sportive, ca şi în 
formarea şi educarea corespunzătoare a celor pe care îi conduce (C. Popescu, 1979). 
 
 Profilul antrenorului 
 Principalele coordonate în care se reunesc o parte dintre multiplele cerinţe impuse 
antrenorului îi cer să fie în acelaşi timp: tehnician, educator, organizator şi conducător. Este 
greu însă de stabilit o ierarhie a acestor cerinţe de bază, deoarece fiecare este aproximativ în 
aceeaşi măsură şi ele se întrepătrund, condiţionându-se în stabilirea profilului global al 
antrenorului. 
 Antrenorul trebuie să fie un bun tehnician, deci să cunoască foarte bine toate aspectele 
şi secretele sportului pe care îl practică. Apoi, pentru că lucrează cu tineri, în marea lor 
majoritate în formare, deci într-un mediu educaţional, cu clare intenţii de a le forma abilităţi, 
deprinderi şi cunoştinţe, precum şi o solidă bază moral-educativă, el trebuie să fie un bun 
pedagog. 
 Având însă şi sarcina - absolut necesară, obligatorie - de a axa întreaga muncă pe care 
o desfăşoară, atât cu echipa, cât şi cu ceilalţi factori care îl înconjoară, pe coordonate precise 
(orar, exigenţe, atribuţii), el trebuie să fie un bun organizator. 
 Sarcina dificilă de a dirija una sau mai multe grupe de tineri şi de a îndruma activitatea 
factorilor care conduc clubul pretinde în acelaşi timp antrenorului şi atribute de conducător. 
 A fi un bun tehnician – este desigur condiţia esenţială a meseriei de antrenor şi cere 
cunoaşterea tuturor tainelor sportului în general şi ale fotbalului în special. 

Este vorba de a stăpâni bazele teoriei educaţiei fizice şi sportului şi de a cunoaşte pe 
deplin teoria şi practica antrenamentului sportiv, de a avea un solid suport de cunoştinţe în 
domeniile de pregătire fizică, tehnică, tactică şi psihică. Suport pe care se poate clădi edificiile 
cunoştinţelor căpătate din practică şi din noutăţile apărute pe plan internaţional, prin 
contribuţia proprie la dezvoltarea teoriei şi practicii sportului. 
 Pregătirea generală şi specială trebuie dublate de cunoştinţe teoretice şi mai ales 
practice asupra aspectelor legate de competiţie. Pe bună dreptate se vorbeşte tot mai mult de 
“ştiinţa jocului”, în paralel cu “ştiinţa pregătirii”. 
 În noţiunea de bun tehnician intră cunoaşterea perfectă a tehnicii jocului de fotbal şi, 
prin asimilare şi comparare, chiar şi a altor sporturi, precum şi cunoaşterea perfectă a 
problemelor de tactică şi strategie specifice jocului. 
 Deşi, de obicei tehnicianul este apreciat numai după cunoştinţele de tehnică din sportul 
respectiv, el trebuie să posede un vast bagaj de cunoştinţe din teoria, metodica şi practica 
educaţiei fizice şi sportului. 
 Profilul tehnicianului nu poate fi complet fără necesitatea cunoaşterii problemelor 
adiacente, cum sunt de pildă “tainele arbitrajului”, sistemul de organizare a competiţiilor, 
cunoaşterea regulamentului. 
 Antrenorului îi sunt necesare şi o serie de cunoştinţe generale din diferite domenii 
care-i lărgesc orizontul şi-i pot oferi surse de inspiraţie pentru activitatea sa: noţiuni de bază 
din biomecanică şi biochimie, cunoştinţe generale din fiziologie şi în special din cea a 
exerciţiilor fizice. Cel mai adesea tot el, antrenorul - tehnician, trebuie să dea primul ajutor şi 
o serie de sfaturi privind refacerea şi recuperarea sportivilor. 

În fotbalul de înaltă performanţă antrenamentul este opera unui colectiv de 4-5 
specialişti dintre care doar unul este antrenor. Până a ajunge la acest stadiu, la nivelul copiilor 
şi juniorilor, antrenorul trebuie să posede cunoştinţe din sfera a 4-5 specialişti. 
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A fi bun educator – este o condiţie primordială pentru un antrenor, deoarece el trebuie 
să fie mai întâi pedagog şi apoi instructor; este imposibil să facem o separare în activitatea 
practică, între procesul instructiv şi cel educativ. 
 Deşi uneori, în activitatea practică există unele momente afectate în mod special 
acţiunilor educative (şedinţe, discuţii), ele nu pot avea un rol separat şi decisiv în raport cu 
activitatea educaţională zilnică ce se desfăşoară în fiecare moment al antrenamentului sau 
jocului.  
 Antrenorul realizează procesul educativ în fiecare clipă a activităţii sale, prin ţinuta şi 
comportarea sa, prin tot ceea ce face, prin tot ceea ce spune. A separa procesul de educaţie de 
cel de instruire tehnică este o greşeală; antrenorul trebuie să dea un conţinut educativ şi celui 
mai simplu exerciţiu. 

Pentru a deveni educator antrenorul trebuie să-şi însuşească în mod obligatoriu o serie 
de cunoştinţe din domeniul pedagogiei, psihologiei şi sociologiei. Bazat pe aceste cunoştinţe 
generale el va trebui să acţioneze diversificat, analizând caracterul fiecărui sportiv în parte şi 
al colectivului în general, pentru a depista soluţiile eficiente şi a realiza sudura sufletească în 
cadrul colectivului. 
 Experienţa fiecăruia este decisivă în alegerea celor mai bune soluţii iar dacă aceasta nu 
este prea mare el se poate folosi cu un grad oarecare de prudenţă şi de experienţa altora, 
filtrând şi adaptând permanent ceea ce se potriveşte propriilor jucători, orientând mereu totul 
spre specificul echipei sale. 
 A fi un bun organizator – este o altă componentă principală a profilului antrenorului. 
Mai înainte de a-i organiza pe cei cu care lucrează, antrenorul trebuie să fie el însuşi un tip 
bine organizat. Nici un amănunt nu trebuie să-i scape, acţiunile nu trebuie să se deruleze la 
voia întâmplării sau în criză de timp. După cum lucrează antrenorul vor lucra şi ceilalţi. 
 O organizare bună a muncii şi a activităţii condiţionează eficienţa acestora. Un 
antrenor care ştie să organizeze totul cu minuţiozitate face o bună impresie tuturor jucătorilor 
ca şi celor din jur, se impune şi obţine mai uşor ceea ce doreşte. Totul trebuie precizat şi 
planificat de la problemele aparent mai mici şi până la cele mai mari; totul trebuie verificat şi 
controlat: antrenamentul, baza materială, jocul, echipamentul, deplasarea, taberele de 
pregătire, problemele personale ale jucătorilor etc. 

A fi un bun conducător – presupune calităţi organizatorice dar şi cunoştinţe specifice. 
Antrenorul este conducătorul unui micro - grup social cu viaţa şi legile lui specifice. În 
această calitate el trebuie să cunoască şi să prevadă totul. El îşi va lua toate măsurile de 
prevedere în aşa fel încât să nu fie surprins de nici o situaţie deosebită sau de vreo manevră 
strategică a adversarului. El îşi va cunoaşte foarte bine oamenii din subordine, va căuta 
permanent “omul potrivit la locul potrivit” şi va urmări ca fiecare să se poată realiza la nivelul 
optim al calităţilor sale. Antrenorul caută permanent jucători care să corespundă posturilor din 
echipă şi obiectivelor, dar şi face totul pentru a obţine randamentul maxim de la fiecare. 
 
 Personalitatea antrenorului 
 În această problemă, a personalităţii antrenorului, studiile sunt mai puţine, pentru că 
sportivul a fost de obicei, cel ce a atras atenţia cercetătorilor (C. Popescu, 1979). 

Temperamentul – se referă la nivelul reacţiilor şi manifestărilor emoţionale ale 
antrenorilor în condiţii de tensiune şi solicitări. Temperamentul este primul care ne defineşte 
şi tot primul care ne trădează. 
 Meseria de antrenor se desfăşoară în condiţii de tensiune şi mari solicitări psihice; de 
aceea manifestările, în acest cadru, sunt de multe ori instinctuale. De altfel, în timpul 
meciului, când hotărârile trebuie luate şi comunicate foarte rapid nu se poate vorbi decât de un 
ton imperativ şi puternic, de o exprimare concisă, fără introduceri şi figuri de stil. 
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 Vom trata în cele ce urmează numai câteva tipuri de temperament şi anume: sangvin, 
coleric, flegmatic-interiorizat, socotind că acestea sunt cele potrivite pentru un antrenor. 

Tipul sangvin – cel mai des întâlnit pe stadioane. Este vioi, mobil, se agită mult, 
uneori chiar prea mult, face totul cu pasiune, reacţionând afectiv puternic la toate 
evenimentele. Dinamic şi activ, nu întotdeauna perfect organizat, munceşte mult şi-i 
impulsionează şi pe ceilalţi. În antrenament şi în joc este energic dominant, intervine 
categoric, dinamizează colectivul; este constructiv şi mobilizator. 
 Poate fi un antrenor foarte bun dacă nu devine un mic tiran, dacă-şi apropie colectivul 
şi permite dezvoltarea personalităţii sportivilor. 
 Tipul coleric – antrenor cu prea mult temperament care uzează de el la maxim. 
Dinamic, exploziv, se manifestă ca atare şi cere celor din jur supunere deplină. Munceşte mult 
dar uneori haotic. Tiranic în relaţiile cu jucătorii. Manifestări zgomotoase, uneori îşi poate 
pierde controlul. Se enervează uşor şi atunci indicaţiile pot deveni observaţii, reproşuri, 
admonestări. 
 Tipul flegmatic interiorizat – are o atitudine mai puţin şocantă dar mai bine gândită. 
Trăieşte intens dar îşi cenzurează manifestările, raţionează mai mult până a lua hotărâri. Poate 
transmite o stare de calm şi echilibru echipei. 

Trecerea în revistă a celor trei tipuri de temperament, are în vedere numai 
manifestările evidente ale acestora în timpul jocului şi al antrenamentului. Lucrurile sunt însă 
mai complexe, nici un temperament din cele amintite nefiind întâlnit în stare pură. Idealul se 
pare că ar fi un antrenor de tip sangvin, din când în când coleric şi mai adesea flegmatic. 

Caracterul – se concretizează în ansamblul atitudinilor antrenorului faţă de toţi cei 
care îl înconjoară şi cu care lucrează direct sau indirect. Deşi antrenorul trebuie să aibă un 
caracter autoritar, dominant, el trebuie să şi cedeze când este nevoie, în interesul colectivităţii, 
al educaţiei tinerilor, să-şi diminueze propria personalitate pentru a forma personalităţi. 
Antrenorul trebuie să aibă o atitudine sinceră şi prietenească, să fie întotdeauna corect şi pe 
cât posibil egal în afecţiune cu toţi jucătorii, perseverent, consecvent şi drept în acţiunile şi 
hotărârile sale. 

Un caracter dârz, ferm, autoritar nu exclude însă înţelegerea faţă de oameni, faţă de 
necazurile şi problemele lor. 

Predispoziţiile – se manifestă aproximativ ca nişte reflexe cu care de fapt ne-am 
născut. Astfel sunt antrenori adevăraţi descoperitori de talente, excelenţi “selecţioneri”; altul 
concepe foarte bine planurile de joc, este un “tactician înnăscut”; altul are o înclinaţie spre 
reprezentarea corectă a mişcărilor fiind un “tehnician desăvârşit”etc. 

Talentul este potenţialul de bază şi fiecare excelează într-o direcţie sau alta. El este 
însă numai o premiză care se dezvoltă în funcţie de mediu şi mai ales de calitatea muncii. 
Deşi se formează prin muncă antrenorul trebuie să aibă totuşi anumite înclinaţii, talente. 
Foarte important pentru antrenorul de excepţie este simţul de orientare – adaptare - creaţie. El 
trebuie să gândească rapid, să conceapă mereu alte planuri şi proiecte, să găsească mereu 
soluţii şi să aibă şi simţ practic - pentru ca toate acestea să nu rămână doar proiecte. 

Capacităţile – reprezintă potenţialul de bază al antrenorului care poate fi amplificat 
prin muncă şi experienţă. Acestea pot fi: capacitate intelectuală, de percepţie şi psihomotrică, 
capacitate de anticipare, de adaptare, de sistematizare, de creaţie. 

Capacitatea intelectuală – presupune posibilitatea de a judeca rapid şi de a se adapta 
la situaţii variate. Mai ales la jocuri pot apare mereu situaţii noi pentru care trebuie pregătite 
soluţii sau variante. 

Capacitatea de sistematizare – presupune selectarea rapidă a variantelor şi alegerea 
celei mai bune; capacitatea de a diferenţia esenţialul şi principalul de secundar, talentul de a 
prinde exact capul firului din ghemul încâlcit de probleme. 
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Capacitatea de anticipare – deşi situaţiile din joc sunt unice şi nerepetabile există 
totuşi câteva tipuri de evenimente pe care antrenorul le poate prevedea cunoscând legităţile 
după care se desfăşoară. 

Capacitatea de percepţie – antrenorul apelează continuu la cantităţi masive de 
informaţie; el va trebui să le reţină, să le diferenţieze pentru a le putea folosi pe fiecare din ele 
la momentul oportun. 

Capacitatea psihomotrică – antrenorului i se cere adesea să reproducă mişcări şi 
acţiuni. La copii şi juniori el este de fapt modelul pe care sportivii îl imită. Nici nu se poate 
vorbi de o mişcare fără să o simţi în desfăşurarea ei. Toate acestea solicită din partea 
antrenorului o bună capacitate psihomotrică pe toate direcţiile şi în special pe cele ale 
orientării, coordonării şi reproducerii mişcării. 

Abilităţile – pot fi sinonime cu îndemânarea dar în cazul antrenorului reprezintă un 
element de bază al structurii personalităţii sale. 

Abilitatea poate reprezenta tocmai calitatea de bază a unui antrenor de a valorifica în 
mod creator şi eficient aspectele personalităţii sale: temperament, caracter, predispoziţii, 
capacităţi. Toţi antrenorii au în doze mai mari sau mai mici toate elementele şi subelementele 
personalităţii. Rămâne doar ca ei să aibă şi abilitatea de a le îmbina şi folosi pe fiecare dintre 
ele în proporţia adecvată care să le asigure în final eficienţa activităţii.   
 

Tipologia profesiunii de antrenor  
Sistematizările şi clasificările ne ajută să cuprindem în puţine cuvinte aproape totul 

despre o profesiune. Stabilirea unor tipologii nu poate fi făcută matematic şi unilateral şi de 
aceea ea va diferi de la un autor la altul în general după criteriile care stau la baza clasificării. 
Vom prezenta în rândurile care urmează clasificarea făcută de C. Popescu (1979) după 
criteriile stilului, concepţiei, sistemului de muncă şi al orientării pregătirii. 

-    din punctul de vedere al stilului de muncă, al relaţiilor şi raporturilor cu oamenii cu 
care lucrează întâlnim următoarele tipuri de antrenor: democrat, autoritar şi demagog. 

Tipul de antrenor democrat – foloseşte ca metode de bază convingerea şi colaborarea 
cu jucătorii,fiind apropiat de ei. Este prietenul şi părintele echipei. Caută să cunoască fiecare 
jucător, să şi-l apropie ca pe un colaborator. Acordă încredere sportivilor şi le formează o 
conduită independentă. Creează o atmosferă plăcută de lucru în cadrul echipei, încercând cu 
blândeţe să atenueze orice conflict. 

Există pericolul ca uneori să fie înţeles greşit iar fotbaliştii să confunde stilul democrat şi 
libertatea cu anarhia şi libertinismul. Pe de altă parte când metoda este absolutizată antrenorul 
se poate trezi condus de elevii săi care uneori nu-i mai răspund la comenzi. 

Tipul autoritar – antrenorul care caută să-şi impună punctul de vedere fără să accepte 
prea multe discuţii şi cu atât mai puţin în contradictoriu. Dirijează şi conduce totul după 
voinţa sa, are o mare încredere în cunoştinţele şi capacitatea sa, nu admite replică. Nu exclude 
existenţa unor personalităţi în rândul jucătorilor dar are reţineri faţă de părerile lor. Este un tip 
contradictoriu şi poate deveni dictator. Poate ajunge la o rigiditate cu nuanţe de duritate şi îi 
poate subaprecia pe colaboratori. 

Sunt echipe şi situaţii în care numai un astfel de tip poate face ordine sau poate salva 
situaţia. Dar în general cu asemenea metode nu se poate conduce mult timp. 

Tipul demagog – se caracterizează prin promisiuni neonorate, angajamente riscante, 
discursuri şi fraze bombastice, pentru a-şi crea popularitate şi a fi pe placul sportivilor. 
Promite mult şi rezolvă puţin. Are grijă să-şi sublinieze întotdeauna meritele. Contează pe un 
sistem de relaţii şi obligaţii bine cultivat. De multe ori ”uită” tocmai partea esenţială: 
pregătirea temeinică a echipei. Poate deveni un bun organizator sau manager cu condiţia să fie 
atent controlat. 
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 -   din punctul de vedere al sistemului de conducere al procesului de antrenament se 
disting trei tipuri de antrenor: inovator, tradiţionalist şi improvizator. 

Tipul inovator - are o bună pregătire de bază şi un solid suport ştiinţific. Este bine 
pregătit profesional, are cultură generală şi stăpâneşte şi domeniile ajutătoare. Studiază şi 
consultă permanent materiale de specialitate, caută să extragă tot ceea ce-i poate fi de folos. 
Este independent, foloseşte propriile metode sau le adaptează pe cele cunoscute. Tot ceea ce 
face este logic, bine gândit şi uşor de explicat. 

Pericolul  la  acest  tip,  apropiat  de ideal, ar  fi ca schimbând  prea des metodele să nu 
realizeze acumulări pe direcţii precise, absolut necesare obţinerii marii performanţe.  

Tipul conservator tradiţionalist – se bazează aproape în exclusivitate pe cunoştinţele 
acumulate în şcoală şi mai ales pe experienţa personală de fost sportiv. Neglijează teoria şi 
chiar o ironizează apreciind că ceea ce ştie el din practică, experienţa sa sunt mult mai 
importante. Acceptă greu sfaturile altor colegi şi în nici un caz ale teoreticienilor din 
domeniile ajutătoare. 

Este important faptul că el crede cu fermitate în ceva, propria experienţă, pe care o 
aplică cu perseverenţă dar neajunsul provine din împrejurarea că se limitează numai la 
aceasta. 

Tipul improvizator – sau empiric se bazează pe fler. Planificarea, organizarea, 
prevederea nu intră în vederile sale; el rezolvă totul din mers. Antrenamentul este puţin 
pregătit, mereu uită ceva, revine sau îi lasă pe sportivi să se descurce. Pare (sau este) 
superficial şi lipsit de pasiune pentru profesia sa. 

-    o clasificare a antrenorilor după concepţia şi sistemul de muncă ne arată existenţa 
tot a trei tipuri: muncitor, experimentat, inspirat. 

Tipul muncitor – este un meseriaş pasionat care se bazează pe capacitatea sa deosebită 
de efort. Modest şi dispus să muncească de dimineaţa până seara. Face totul cu migală şi 
răbdare, poate relua acelaşi lucru de mii de ori. Este categoria din care ar trebui recrutaţi 
antrenorii care se ocupă de depistarea şi iniţierea tinerilor fotbalişti pentru că în acest domeniu 
cantitatea de muncă, pasiunea, plăcerea de a lucra sunt pe primul plan. 

Tipul experimentat – este un bun meseriaş, căruia o activitate îndelungată i-a asigurat 
un fond apreciabil de cunoştinţe. Ştie să se folosească de experienţa acumulată rezolvând 
situaţiile prin analogie. Îşi valorifică atât experienţa directă, de fost sportiv, cât şi cea căpătată 
în anii de antrenorat. Dacă reuşeşte să analizeze, să sistematizeze şi mai ales să aplice în 
situaţii variate această preţioasă experienţă poate fi foarte eficient în activitatea sa. 

Tipul inspirat – posedă un simţ special de anticipaţie, pe care îl au numai marii 
antrenori. Ei găsesc rapid soluţiile bune, au idei excelente chiar dacă nu le pot explica 
întotdeauna teoretic. 

Inspiraţia lor se bazează însă pe cunoştinţe şi experienţă, pe inteligenţă şi curaj, pe o 
calitate primordială: aceea de a prinde dintr-o privire toate aspectele şi de a discerne rapid 
soluţia adecvată. Inspiraţia se manifestă în antrenament, în relaţiile cu sportivii şi mai ales în 
timpul meciului. 

-    o clasificare a antrenorilor după orientarea lor şi stilul de a conduce echipa în 
competiţie ar desprinde următoarele tipuri: tactician, mobilizator, impulsiv. 

Tacticianul – este un tip lucid care are calitatea de a analiza rapid situaţiile variate din 
joc şi a le găsi soluţii. Insistă permanent asupra importanţei tacticii şi îşi pregăteşte jucătorii în 
acest sens. Echipa sa va evolua permanent în mod organizat, cu o solidă concepţie de joc. Este 
maestru în combinaţii şi sisteme tactice. Pregăteşte îndelung fiecare meci şi face aceasta cu o 
adevărată artă. Poate cădea în greşeala de a neglija ponderea celorlalţi factori ai pregătirii: 
tehnic, fizic.. 

Tipul mobilizator – contează mult pe capacitatea lui de a-şi ambiţiona şi îndârji echipa 
în meci şi în pregătire. Este de regulă un adept al unei bune pregătiri fizice. Echipa sa va 
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părea, în meci, întotdeauna gata de luptă şi dispusă la orice efort pentru victorie. El va găsi 
întotdeauna formule, cuvinte, soluţii pentru a mobiliza la maximum resursele fiecărui jucător 
şi ale echipei. Este un tip de voinţă, ambiţios, luptător care ştie să transmită echipei propriile 
sale calităţi combative. 

Obţine uneori performanţe foarte bune chiar cu echipe mai slabe. Greşelile pot fi 
atunci când o hipermobilizare a echipei poate duce la o nervozitate excesivă sau uneori chiar 
la inhibiţie. 

Tipul impulsiv  - este o variantă nereuşită, negativă a mobilizatorului. Un astfel de 
antrenor se agită mult, ţipă mereu, îşi ceartă jucătorii şi sfârşeşte prin a se enerva şi a-i enerva 
şi pe cei din jur. Uneori ia hotărâri pripite care pot dăuna echipei. 

Odată nervii ”întinşi” se ceartă cu toată lumea, jucători, arbitri, spectatori. Acestea 
sunt aspectele negative pentru că, de obicei, impulsivul este un antrenor bine pregătit 
profesional şi muncitor. 

După ce am trecut în revistă aceste tipuri de antrenori, trebuie să recunoaştem că în 
viaţă, de cele mai multe ori, ne aflăm în faţa unor tipuri combinate. Idealul este greu de atins 
şi el ar îmbina calităţile pozitive ale tuturor tipurilor şi ar evita părţile negative ale acestora: 

-    autoritar, dar nu dictator; 
-    democrat, dar nu demagog; 
-    mobilizator, dar nu impulsiv; 
-    muncitor, dar organizat; 
-    experimentat, dar nu conservator; 
-    inspirat, dar nu improvizat. 
 
Calităţile unui bun antrenor 

            Capacitatea de cunoaştere şi de apreciere a sportivilor – este una dintre calităţile 
esenţiale ale unui antrenor şi el trebuie să aibă chiar o înclinaţie specială pentru a observa şi 
analiza permanent, rapid şi profund, comportarea, calităţile şi defectele jucătorilor. Este vorba 
despre capacitatea antrenorului de a face dintr-o singură privire o “fotografie” a sportivului, 
cu calităţile şi defectele sale şi, mai important, de a găsi cele mai bune soluţii pentru 
valorificarea optimă a potenţialului celor aleşi. 

Pentru apreciere există teste, norme (medicale, fizice, tehnice, de inteligenţă), care 
reprezintă date certe. Antrenorul cu experienţă şi fler “simte” însă o clipă mai devreme ce are 
şi ce-i lipseşte unui sportiv. Chiar şi când se află în posesia datelor despre care am pomenit, 
antrenorul trebuie să fie capabil să le analizeze, să le interpreteze pentru a stabili exact 
potenţialul şi perspectiva sportivului. De această capacitate a sa va depinde adesea cariera şi 
succesul jucătorului, dar şi al echipei. 

Capacitatea de a observa şi analiza just faptele şi fenomenele este o calitate absolut 
necesară unui antrenor. Antrenorul trebuie să-şi păstreze permanent calmul şi luciditatea care 
să-i permită o analiză rapidă pentru a depista cauzele reale şi a iniţia măsurile menite să ducă 
la eradicarea carenţelor. Nu toţi antrenorii reuşesc să pătrundă fondul problemei ci se lasă 
furaţi de aspecte colaterale; în acest caz rezolvarea întârzie sau nu vine niciodată. 

În antrenamente, în jocuri, în viaţa de zi cu zi, nimic nu trebuie să scape atenţiei 
antrenorului. El trebuie să-şi pună permanent întrebări, să-şi dea răspunsuri şi să acţioneze 
imediat. Greşelile din teren, de pildă, pot face obiectul unei şedinţe de pregătire. Pentru un 
antrenor bun întâmplarea sau coincidenţa îşi găsesc întotdeauna explicaţii logice. Capacitatea 
de a analiza oportun şi critic toate fenomenele precum şi întreg procesul de antrenament este o 
calitate indispensabilă a unui antrenor. 

Curajul şi demnitatea – constituie un suport moral esenţial pentru profesiunea de 
antrenor. Este o meserie în care influenţele de tot felul sunt permanent prezente. Sportul şi 
mai ales fotbalul este o activitate cu mare priză la public, cu rezultate imediate care se reflectă 
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în clasament. De regulă cel care a câştigat este bun şi cel care a pierdut este slab, a muncit 
prost. 

De aceea este nevoie de multă responsabilitate şi mult curaj pentru a lua hotărâri care 
adesea nu aduc succesul imediat. În unele cazuri chiar alcătuirea formaţiei este un act de 
curaj. Fiecare conducător, suporter, spectator are propria sa părere, diferită de a antrenorului. 

De multe ori antrenorul trebuie să ia hotărâri aspre de sancţionare sau chiar de 
excludere a unor jucători, dezlănţuind apoi veritabile furtuni dacă este vorba de o vedetă 
locală. Dacă însă îi este frică de ce va urma “după” activitatea sa va avea de suferit 

Curajul şi demnitatea se susţin reciproc şi trebuie să-l însoţească permanent pe un bun 
meseriaş. 

Un adevărat spirit sportiv – trebuie să-l caracterizeze pe antrenor pentru a putea să-l 
insufle şi celorlalţi. Antrenorul trebuie să-şi domine sentimentele şi nervii: să-şi felicite 
adversarul care l-a învins şi să-şi atenueze cu bun simţ satisfacţia victoriei. Spiritul sportiv te 
obligă să vezi în adversar un partener de întrecere şi nu un duşman. Asta înseamnă că deşi îşi 
va dori cu ardoare victoria, va apela numai la mijloacele sportive pentru a o obţine. 

Va privi cu luciditate atât victoria cât şi înfrângerea deoarece ambele fac parte din 
lumea sportului şi ne întâlnim adesea cu ele. De multe ori se poate învăţa şi din înfrângeri, 
totul este să nu fie nevoie de prea multe astfel de lecţii. 

Răbdarea – presupune calm şi încredere, o viziune clară despre influenţa prezentului 
asupra perspectivei. 

Antrenorul trebuie să manifeste răbdare în tot ceea ce face, mai ales în munca sa cu 
sportivii. El trebuie să aibă răbdare să aştepte “saltul” unui sportiv sau al echipei, repetând de 
mii de ori aceleaşi exerciţii, aceleaşi teme. 

Trebuie să ştie cum şi cât să ceară unui sportiv, pentru a nu-l forţa. Îndrumându-l, 
sfătuindu-l, solicitându-i şi acordându-i răbdare, antrenorul va reuşi poate mai târziu să-l 
înscrie pe orbita performanţei, dar făcând-o în condiţii normale îi va asigura o evoluţie 
continuu ascendentă.   

Perseverenţa şi consecvenţa – sunt alături de răbdare, calităţi esenţiale ale unui 
antrenor. El trebuie să fie ultimul care renunţă, se plictiseşte sau oboseşte. Perfecţionarea unui 
procedeu presupune zeci şi sute de repetări. 

Este specifică sportului necesitatea unei perseverenţe pe timp îndelungat iar 
nesiguranţa şi ezitarea unui antrenor se transmit imediat echipei. 

Nici o calitate nu se perfecţionează într-o săptămână-două, la fel deprinderile;  primul 
care trebuie să manifeste în această privinţă o încăpăţânare pozitivă, consecvenţă este 
antrenorul. Conducerea unei echipe către un anumit obiectiv porneşte de la exprimarea unor 
cerinţe, de la fixarea unor direcţii de lucru; odată stabilite antrenorul va trebui să urmărească 
permanent şi consecvent îndeplinirea lor până la capăt. 

O judecată liberă,receptivă la tot ce este nou – spiritul novator trebuie să caracterizeze 
un antrenor. El trebuie să dovedească imaginaţie creatoare, având la bază propria experienţă şi 
pe a altora. La curent cu tot ceea ce se publică în specialitate, el va selecta tot ceea ce i-ar 
putea fi de folos. Nu va îmbrăţişa însă niciodată o noutate orbeşte ci o va trece prin filtrul 
propriei judecăţi, verificând-o şi adaptând-o la specificul propriilor jucători de care dispune. 
Din orice metodă nouă va împrumuta numai ceea ce i se potriveşte. 

Visând la echipa ideală, un antrenor nu va înceta căutările nici când a ajuns în vârful 
piramidei. În orice clipă un element nou, un amănunt chiar, poate fi folosit pentru cristalizarea 
unei idei eficiente. 

Antrenorul trebuie să fie sociabil – pentru a putea să-şi confrunte ideile, părerile, 
pentru a se informa şi a se verifica continuu. El are contacte directe cu foarte mulţi oameni, 
colegi, sportivi, suporteri, gazetari. Trebuie să aibă abilitatea de a-i înţelege pe toţi şi de a se 
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face la rândul său înţeles. Este o meserie în care sunt foarte mulţi adversari, chiar duşmani şi 
de aceea prietenii adevăraţi, mai rari, trebuie căutaţi şi cultivaţi cu grijă. 

Pentru a rămâne un om sociabil dar şi pentru a realiza o atmosferă de destindere în 
momentele de tensiune un antrenor are nevoie şi el de simţul umorului. Şi aici trebuie păstrată 
măsura pentru a nu deveni un bufon sau pentru a nu sacrifica un om pentru amuzamentul 
celorlalţi. 

Sănătatea şi energia – sunt calităţi indispensabile antrenorului care depune în general 
o muncă intensă atât pe plan fizic cât şi psihic. Antrenorul nu are voie să pară obosit sau 
bolnav. El este motorul care împinge la eforturi mari întreaga echipă, un exemplu de 
entuziasm şi energie. 

Uneori el trebuie să demonstreze practic elevilor săi anumite exerciţii sau să le 
reproducă în detaliu greşelile. Alteori trebuie să imite jocul adversarilor. Trebuie deci să fie 
un bun demonstrant, chiar dacă face aceasta cu încetinitorul şi în condiţii uşurate. La nivelul 
copiilor şi al juniorilor antrenorul este primul exemplu; modul cum lucrează, cum execută 
procedeele tehnice îl poate impune foarte mult în ochii elevilor săi. 

Antrenorul va trebui să fie foarte grijuliu cu sănătatea sa. Nici un club nu are nevoie de 
un antrenor bolnav, iar pregătirea unei echipe este un proces continuu care durează 12 luni pe 
an (C. Popescu, 1979). 

 
Profilul antrenorului de copii şi juniori (M. Giacomini, 2009) 
Predarea jocului de fotbal copiilor şi antrenarea acestora nu sunt sarcini uşoare. 

Antrenorul trebuie să aibă cunoştinţe tehnice, tactice, educaţionale, psihologice şi de 
comunicare, având în vedere vârsta copiilor cu care intră în contact. De asemenea, antrenorul 
trebuie să aibă cunoştinţe de metodica predării şi să fie suficient de familiarizat cu privire la 
aspectele legate de dinamica învăţării fizice. În plus, trebuie să cunoască procesele de 
dezvoltare fizică şi să ţină cont de acestea, respectiv să cunoască etapele cheie aflate la baza 
evoluţiei biologice a procesului de învăţare, cum ar fi capacitatea de coordonare, esenţială 
pentru mişcările tehnice.  

Aceste cunoştinţe şi capacităţi sunt absolut necesare pentru orice antrenor de copii 
care doreşte să obţină rezultate, în primul rând, pentru a reduce greşelile şi pentru a evita 
potenţialele efecte negative asupra creşterii copiilor. 

Antrenorii echipelor de copii trebuie să fie conştienţi de faptul că activitatea lor are 
valoare formativă şi că trebuie să transmită cunoştinţele specifice, în funcţie de grupa de 
vârstă a copiilor cu care lucrează. În cazul în care copiii sunt trataţi ca nişte mici adulţi (prin 
adoptarea unui program de pregătire specific adulţilor, dar mai redus din punct de vedere 
cantitativ), acest lucru va afecta nu numai evoluţia tehnică a copiilor dar şi dezvoltarea 
psihologică a acestora. 

Există mulţi antrenori obsedaţi de competitivitate şi care sunt susţinători fervenţi ai 
specializării. Cu toate acestea, programele de antrenament pentru copii nu pot fi separate de 
caracterul formativ al acestui tip de activităţi, ceea ce le diferenţiază net de metodele utilizate 
în mod tradiţional pentru adulţi. 

De aceea, devine evident faptul că antrenorul trebuie să se adapteze permanent 
realităţilor legate de evoluţia fotbalului şi a aspectelor pedagogice implicate. 

Antrenorul trebuie să pregătească copiii în baza unor concepte formative, punând 
accent pe dezvoltarea şi evoluţia abilităţilor tehnice şi tactice dar şi a abilităţilor fizice 
necesare pentru jocul de fotbal. 

Predarea mişcărilor tehnice nu este suficientă, antrenorul trebuind să ştie care este cea 
mai bună cale de transmitere a cunoştinţelor şi de asigurare a unui proces de învăţare 
consecvent. De asemenea, trebuie să aibă capacitatea de a-şi modifica şi readapta programul 
în funcţie de abilităţile dobândite de echipă şi de evoluţia acesteia. 
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La antrenamente, antrenorul trebuie să ţină cont de următorii factori: 
-  să asigure menţinerea unui nivel ridicat al motivării în ceea ce priveşte 

perfecţionarea abilităţilor, prin îmbogăţirea capacităţilor sale (interpersonale) metodice, 
didactice şi psiho-sociale; 

-   să conştientizeze care sunt propriile sale limite şi să încerce să depăşească 
dificultăţile cu care se confruntă; 

-       să-şi dezvolte calităţile personale; 
-      să conceapă o metodă personală de lucru, care să includă, în măsura în care este 

posibil, soluţii originale şi creative; 
-       să fie sensibil la contextul în care lucrează şi să se adapteze la acesta. 
 
Cei care lucrează în acest domeniu trebuie să aibă o mare pasiune pentru fotbal şi 

pentru lucrul cu copiii, având în vedere faptul că această activitate presupune diverse situaţii 
neplăcute cum ar fi: un grup de copii prea mare sau eterogen, lipsa facilităţilor şi 
echipamentelor etc. motivaţia este un factor psihologic care permite depăşirea obstacolelor şi 
dezamăgirilor şi care poate genera entuziasm la observarea progreselor copiilor. 

Antrenorul de copii se confruntă cu sarcini delicate deoarece prin „activitatea sa 
formativă” acţionează în mod direct asupra dezvoltării fizice şi psihice a subiecţilor, ca şi 
asupra dezvoltării personalităţii acestora. El va trebui să scape de activităţile de rutină şi de 
stereotipurile specifice antrenării adulţilor deoarece acestea pot obstrucţiona creativitatea 
necesară pentru evoluţia individuală şi de grup. Activităţile propuse trebuie să fie uşor de 
înţeles şi uşor de asimilat, fiind concepute ţinându-se cont de nevoile reale ale copiilor şi de 
diversele obiective avute în vedere. 

 
Calităţi şi cerinţe fundamentale pentru antrenorul de copii (M. Giacomini, 2009) 
Calităţi intrinseci care pot fi doar îmbunătăţite: 
- pasiune pentru fotbal şi pentru lucrul cu copii, în general; 
- capacitate de relaţionare interpersonală; 
- personalitate echilibrată; 
- respect de sine. 
Calităţi care pot fi învăţate: 
- competenţe privind demonstraţiile tehnice; 
- competenţe didactice pentru antrenamente şi meciuri; 
- abilităţi de comunicare; 
- cunoştinţe pedagogice; 
- cunoştinţe privind factorii tehnici, tactici şi motrici; 
- cunoaşterea aspectelor legate de competitivitate specifice iniţierii în fotbal.  
Fiecare antrenament, fiecare exerciţiu, fiecare etapă a programului trebuie să aibă ca 

efect o adaptare pozitivă a comportamentului copiilor, ca şi o implicare activă, care să 
faciliteze dezvoltarea globală a acestora, progresele şi dorinţa de a continua practicarea 
fotbalului. Copiii trebuie să simtă o satisfacţie din ce în ce mai mare în urma capacităţii 
crescânde de a conduce balonul, de a şti cum să-l utilizeze pe parcursul jocului, de a înţelege 
evoluţia jocului şi de a putea coopera mai eficient cu coechipierii. 

Prin respectarea nevoilor normale ale tinerilor jucători, antrenorul le alimentează 
acestora pasiunea pentru fotbal în modul cel mai natural cu putinţă. Aşa cum un jucător bun 
ştie să găsească o soluţie pentru orice situaţie de joc, un antrenor bun este  atent la situaţiile 
care apar pe parcursul unui antrenament. La antrenamente, ca şi la competiţii, antrenorul 
trebuie să răspundă în mod adecvat la nevoile elevilor săi. Plăcerea de a antrena se va regăsi 
astfel în organizarea şi programarea cea mai adecvată ca şi în utilizarea metodelor celor mai 
eficiente în fiecare situaţie. 
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Crearea şi conducerea grupului 
 La nivelul copiilor primul scop al antrenorilor trebuie să fie construirea unei 
mentalităţi şi stări de spirit pozitive în ceea ce priveşte jocul, pe care trebuie să le transmită 
copiilor. 
 Rolul antrenorului de copii (M. Giacomini, 2009) 

- animator; 
- educator; 
- psiholog; 
- antrenor tehnic; 
- organizator; 
- profesor. 
Antrenorul trebuie să aibă capacitatea de a evalua, decide şi acţiona. Pentru a avea 

autoritate este necesar să aibă aceste abilităţi, de care copiii să îşi poată da seama într-un mod 
sau altul. În plus, relaţia dintre antrenor şi copii nu trebuie să fie întotdeauna bazată pe 
“autoritate”, în sensul strict al cuvântului. Dimpotrivă, aceasta trebuie să decurgă sub forma 
unui proces de îndrumare şi deschidere către dialog, chiar dacă acest proces se derulează 
conform unor planuri şi metode didactice prestabilite, care îi permit antrenorului să obţină 
cele mai bune rezultate prin punerea în valoare a potenţialului fiecărui copil.  

Antrenorul nu îşi poate derula activitatea în mod adecvat decât dacă a câştigat 
încrederea copiilor. Acest lucru este esenţial pentru ca jucătorii să îşi poată manifesta dorinţa 
maximă de învăţare. 

În comparaţie cu antrenorii din sporturile individuale, antrenorii de fotbal trebuie să 
facă faţă unor probleme complexe pe măsură ce interacţionează cu un grup şi nu cu o singură 
persoană, fiecare din subiecţii care compun grupul având propriile sale particularităţi cum ar 
fi: 

-  particularităţi tehnice, în sensul în care trebuie avută în vedere integrarea 
comportamentului tehnic al fiecărui membru al echipei: de aceea este necesar ca mai mulţi 
subiecţi să fie învăţaţi să execute diverse mişcări bine, împreună şi în acelaşi timp; 

-   particularităţi psihologice specifice personalităţilor diferite ale copiilor care compun 
grupul şi necesitatea ca aceştia să interacţioneze în mod corespunzător. Antrenorul trebuie să 
propună jocuri şi obiective tehnice care să fie considerate satisfăcătoare de întregul grup. 
 Rolul antrenorului este să orienteze activităţile grupului către îndeplinirea ţelului 
comun şi să valorifice cât mai bine potenţialul fiecărui copil. Antrenorul trebuie să fie capabil: 

- să identifice problemele şi să găsească soluţii didactice pentru acestea; 
- să motiveze toţi indivizii care compun grupul în diversele faze ale activităţii; 
-   să asigure sprijin psihologic în cazul producerii unei crize, atât indivizilor cât şi 

întregului grup. 
 În acest sens, este necesar ca încă de la început antrenorul să stabilească o relaţie 
excelentă cu echipa şi cu fiecare dintre membrii acesteia, astfel încât între antrenor şi echipă 
să existe o relaţie bazată pe încredere şi respect reciproc, relaţie care trebuie întreţinută pe 
întregul parcurs al sezonului. 
 În cazul copiilor mici, aceştia trebuie să fie făcuţi să se simtă în largul lor, prin 
organizarea de activităţi amuzante şi interesante încă de la primul antrenament. În cazul 
copiilor mai mari, deoarece dialogul se poate desfăşura mai uşor, antrenorul trebuie să le 
capteze atenţia, prin identificarea motivaţiilor necesare pentru îndeplinirea scopurilor şi 
obiectivelor pe care trebuie să le atingă împreună. 
 Antrenorul trebuie să se asigure că elevii săi înţeleg şi adoptă următoarele tipuri de 
comportament: 
 -    vorbesc despre activitatea pe care o desfăşoară exprimându-se la plural, ca membri 
ai unei echipe şi ai unui grup; 
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 -   îşi manifestă entuziasmul (cu privire la faptul că fac parte din echipă) faţă de 
prieteni, familie şi profesori; 
 -  vorbesc despre problemele care pot apărea, indiferent de natura acestora, cu 
profesorul şi coechipierii; 
 -     se implică activ, dacă este posibil împreună, în găsirea unei soluţii la o problemă; 
 -     înţeleg şi preţuiesc filozofia conform căreia „câştigăm şi pierdem împreună”; 
 -     sunt conştienţi că pot învăţa din greşeli. 
 Pentru a atinge aceste obiective antrenorul trebuie să încerce să ofere un exemplu bun 
şi să capteze atenţia copiilor prin folosirea următoarelor strategii de comunicare şi 
comportament (M. Giacomini, 2009): 
 -   vorbeşte întotdeauna la plural: “am pierdut”, “vrem să obţinem”, “trebuie să 
perfecţionăm”; 
 -     defineşte etape pe care grupul trebuie să le parcurgă în cadrul unui antrenament, în 
cadrul unei competiţii sau într-o anumită perioadă de timp; 
 -     stabileşte regulile de lucru: aceste reguli trebuie adaptate în mod corespunzător, 
în funcţie de grupele de vârstă în care se încadrează copiii, în funcţie de caracteristicile 
antrenamentului, respectiv trebuie armonizate cu alte componente educaţionale (şcoala şi 
familia), care fac parte, împreună cu fotbalul, din procesul de educare a copiilor şi de 
dezvoltare a personalităţii acestora; 
 -     în loc să sublinieze greşelile, aprobă comportamentul corespunzător: „bine, o 
soluţie bună”, „o lovitură bună de cap”, „foarte bine, ai procedat exact aşa cum voiam”. 
Utilizarea de confirmări pozitive ajută la menţinerea unui nivel ridicat de stimulare şi are ca 
efect stabilirea de către copii a unor obiective din ce în ce mai ridicate, în ceea ce priveşte 
propriile abilităţi. Prin sublinierea greşelilor se creează o limitare care se manifestă printr-un 
joc având ca scop evitarea greşelilor; 
 -    încurajează comportamentul altruist: acordarea de ajutor, pasele bune, o 
recuperare defensivă, o manevră care creează spaţiu, o manevră prin care la să mingea să 
“curgă” către un coechipier etc. Jucătorului care s-a sacrificat i se mulţumeşte în faţa echipei 
astfel încât grupul să primească un mesaj clar şi semnificativ din partea antrenorului; 
 -     descurajează comportamentul egoist: în jocul de fotbal unde există o singură 
minge este important ca fiecare să obţină satisfacţie din controlul asupra balonului; 
 -    stimulează implicarea: în luarea deciziilor care privesc întreaga echipă, se asigură 
că fiecare îşi face cunoscută opinia; 
 -    creează ocazii pentru a petrece timp împreună: este extrem de util de a acorda 
copiilor perioade de repaus pentru a se putea întâlni în alte contexte, iar în cazul celor mici, 
mai ales împreună cu familiile. Chiar dacă este vorba de numai două sau trei zile, copiii au 
posibilitatea de a se integra şi de a se cunoaşte mai bine, ceea ce duce la îmbunătăţirea 
lucrului în echipă; 
 -     în timpul lecţiilor, antrenorul trebuie să fie atent să asigure oportunităţi egale de 
învăţare pentru toţi copiii şi să nu dea curs preferinţelor personale. De asemenea, trebuie să le 
permită copiilor să se exprime liber în timpul jocului şi să evite aplicarea de sancţiuni în urma 
unor posibile interpretări personale; 
 -     furnizează feedback-ul care să sporească gradul de implicare a copilului. Acest 
aspect pedagogic extrem de important este valabil pentru toate grupele de vârstă dar este 
esenţial pentru începători care încearcă să execute manevre tehnice, chiar dacă nu le stăpânesc 
în totalitate. Dacă sunt lăudaţi numai în momentul în care execută corect procedeele, le vor 
executa numai pe acelea pe care sunt siguri că le execută corect, ceea ce conduce nu numai la 
scăderea gradului de implicare şi a atenţiei ci şi la reducerea posibilităţii de atingere a unor 
obiective mai complexe; 
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 -    îndrumă copiii către adoptarea valorilor morale care au o importanţă deosebită, nu 
numai în teren ci şi în viaţă. Acesta trebuie să fie unul din obiectivele generale ale lucrului cu 
copiii pe care îl are în vedere antrenorul. Un copil care respectă regulile de fairplay pe teren, 
va adopta acelaşi comportament etic şi social şi în alte situaţii de viaţă din afara terenului de 
joc.  
 Din punct de vedere didactic, pe lângă asigurarea continuităţii procesului de formare şi 
stimularea motivaţiei, antrenorul trebuie (M. Giacomini, 2009): 
 -   să cunoască tehnicile specifice jocului şi etapele formative cu ajutorul cărora să 
transmită elevilor săi aceste tehnici; 
 -    să motiveze şi să sprijine interesul indivizilor şi al grupului prin crearea de situaţii 
care să favorizeze atingerea obiectivelor planificate şi asigurarea unui mediu care să 
promoveze cooperarea; 
 -    să încurajeze dezvoltarea combinată a abilităţilor motrice şi a bagajului cultural al 
fiecărui copil, concomitent cu utilizarea unui limbaj care să favorizeze expresivitatea şi 
creativitatea; 
 -     să obţină valoare maximă din orice experienţă, felicitând atât fiecare jucător cât 
şi echipa în ansamblu; 
 -  să permită copiilor să interacţioneze în cadrul jocului, punând în valoare 
particularităţile psihologice ale fiecăruia şi ajutând la afirmarea unicităţii grupului; 
 -   să conceapă un plan de lucru care să conţină obiectivele care trebuie atinse, 
metodele didactice care urmează a fi utilizate, variabilele care pot apărea, testele şi evaluările 
care vor fi efectuate la anumite momente. 
 În esenţă, regulile pentru antrenorul de copii pot fi sintetizate astfel (M. Giacomini, 
2009): 

- să formeze copiii în spiritul implicării, respectului reciproc şi cooperării; 
-   să nu favorizeze niciun elev, să fie constant în ceea ce priveşte regulile aplicate şi să 

îşi respecte promisiunile făcute; 
- să încurajeze şi să motiveze şi nu să sancţioneze; 
- să nu permită exaltarea în cazul victoriilor şi descurajarea în cazul înfrângerilor; 
- să transmită entuziasm, bucurie, încredere şi optimism; 
- să respecte nevoia copiilor de a se simţi bine; 
- să prezinte probleme care trebuie rezolvate şi nu soluţii care trebuie memorate; 
-    să urmărească un singur obiectiv, ştiind că prea mulţi stimuli pot crea confuzii; 
- să reducă ceea ce are de spus la câteva fraze importante; 
- să planifice activităţile în mod coerent, în funcţie de grupele de vârstă; 
- să acorde aceeaşi atenţie şi evoluţiei individuale şi evoluţiei echipei; 
- să stimuleze spiritul de echipă şi comportamentul altruist faţă de membrii echipei; 
- să lase toţi copiii să joace în cadrul activităţilor competiţionale. 

 
În privinţa modului în care copiii îl privesc pe antrenor un studiu efectuat în mai multe 

regiuni din Italia pe subiecţi din Liga Naţională de Amatori a permis conturarea profilului 
antrenorului ideal pentru fiecare categorie de vârstă (M. Giacomini, 2009): 
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Profilul antrenorului ideal 
Categoria Ştie să fie Ştie să facă 

Micii prieteni 
6 – 8 ani 

-   amuzant 
-   tânăr 

Iubeşte copii 
Îi face să se simtă bine 
Lasă copii să se joace 
Îi ajută când au probleme 
Îi încurajează 
Are încredere în posibilităţile copiilor 
Oferă sugestii 

Copii 
8 – 10 ani 

-   amuzant 
-   prietenos 
-   tânăr 

Învaţă copiii 
Îi ajută când au probleme 
Corectează greşelile 
Asigură perfecţionarea 
Iubeşte copiii 
Îi încurajează 
Are încredere în posibilităţile copiilor 
Oferă sugestii 
Nu ceartă copiii cu asprime 

Începători 
10 – 12 ani 

 

-   amuzant 
-   înţelegător 
-   sensibil 
 

Bine pregătit 
Ştie când să admonesteze şi când să laude 
Transmite curaj 
Nu are elevi preferaţi 
Predă tehnici de joc 
Transmite entuziasm şi încredere 

 
 Jurnalul antrenorului 
 Dezvoltarea micilor jucători este strâns legată de dezvoltarea antrenorului. Un antrenor 
interesat de formarea completă a copiilor va încerca întotdeauna să-şi îmbogăţească 
cunoştinţele şi metodele de comunicare şi de lucru pentru a identifica permanent noi motivaţii 
şi pentru a tinde către un nivel superior de profesionalism. 
 Un instrument foarte util în acest sens este ţinerea unui jurnal în care se pot nota 
observaţiile cu privire la metodele didactice folosite la lecţii şi la meciuri. În el se pot regăsi şi 
observaţii cotidiene, posibile greşeli sau experienţe pozitive. Un posibil îndreptar pentru 
structurarea jurnalului ar fi (M. Giacomini, 2009): După fiecare antrenament: 
 1. Cum am planificat antrenamentul ? Au fost îndeplinite obiectivele ? Metoda aleasă 
a fost corespunzătoare pentru atingerea obiectivelor ? 
 2. Care a fost starea mea de spirit înainte de antrenament (calm, dorinţă de a preda) ? 
 3. Cu ce obstacole m-am confruntat ? Cum am rezolvat problemele apărute ? 
 4. Cum am motivat activităţile propuse ? 
 5. Cât timp am dedicat dezvoltării: 
  -   capacităţilor condiţionale ? 
  -   capacităţilor de coordonare ? 
  -   capacităţilor tehnice ? 
  -   capacităţilor de cooperare în timpul celor două faze de joc ? 
 6. Cât de adecvate au fost observaţiile mele pe parcursul antrenamentului ? Am oferit 
un exemplu bun ? 
 7. Cât de mult am contribuit la îmbunătăţirea relaţiilor de grup şi interpersonale ? 
 8. Cât timp am dedicat jocului liber ? 
 9. Care a fost atmosfera  din punct de vedere psihologic ? 
 10. Observaţii personale pentru data viitoare şi pentru viitor. 
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