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MIJLOACELE ANTRENAMENTULUI

1. Antrenamentul este procesul pedagogic instructiv-educativ (desfasurat sub
conducerea unor cadre de specialitate) esalonat sistematic si gradat de-a lungul mai multor
ani, in scopul valorificarii in mod progresiv la nivel maxim competitiv, al calitatilor,
deprinderilor, cunostintelor si aptitudinilor fotbalistilor.

Dupa alte pareri antrenamentul sportiv este considerat un proces pedagogic indelungat
(specializat) de dezvoltare si formare a personalitatii jucatorului (individual si integrat in
echipd) sub aspectul perfectionarii sale fizice, psihice, fiziologice si sportive, in vederea
realizarii unei capacititi maxime de performantd, in conditiile unui regim igienic corect si ale
unui control medical si pedagogic minutios efectuat.

Ca proces instructiv - educativ antrenamentul include doua laturi organice corelate
intre ele - instruirea si educatia.

Instruirea - se refera la transmiterea catre subiecti a cunostintelor de specialitate,
prelucrarea potentialului biologic( morfo - functional), dobandirea de catre acestia a tehnicii si
tacticii de joc, pregatirea lor psihologica si teoretica.

Educatia - cuprinde actiunea sistematica de influentare a formarii si modelarii
personalitatii sportivilor pe plan intelectual, moral, afectiv si estetic.

O nota definitorie a procesului instructiv - educativ o constituie cerinta orientarii §i
dirijarii acestuia de catre profesori si antrenori pe baza unei conceptii unitare de pregatire si
joc fara insa a le limita sau frana imaginatia creatoare, capacitatea pedagogica si arsenalul
mijloacelor de realizare a marii performante.

In procesul instructiv educativ fiecare sportiv trebuie si inteleagd necesitatea unei
participari active si constiente; aceasta se refera la urmatoarele aspecte:

- sd accepte insusirea obiectivelor instructiv - educative;

- sa fie convins ca propria prestatie poate deveni creatoare in procesul instructiv-
educativ cat si in confruntarile oficiale;

- necesitatea respectarii normelor de igiena ale efortului si odihnei ;

- daruirea totald la antrenamente si joc avand ca suport fondul motivatiei morale si
materiale, poate asigura satisfactiile sportive i personale;

- convingerea fiecarui sportiv cad numai in aceste condifii poate deveni coautorul
propriei sale perfectiondri si a dobandirii maiestriei.

2. Mijloacele antrenamentului
I. Mijloace specifice
1.1. mijloace pentru antrenament
- mijloace de pregatire generala
- mijloace de pregatire specifica
- mijloace cu caracter mixt
1.2. mijloace de refacere a capacitatii de efort
1.3. mijloace competitionale — jocul
1.4. probe si norme de control
I1. Mijloace materiale specifice
2.1. echipament
2.2. aparatura si materiale necesare
I11. Mijloace asociate
3.1. sporturi complementare
3.2. mijloace proprii educatiei intelectuale
3.3. conditii igienice de lucru si viata
3.4. factori naturali de calire




1.1. Mijloace pentru antrenament

- mijloace de pregatire generald

- cuprind exercitii pentru dezvoltarea capacitatilor functionale in general, a calitatilor
motrice de baza, exercitii pentru insusirea deprinderilor motrice variate. Exercitiile pot fi
selectate si imprumutate de la diferite ramuri de sport cu efect in pregatirea generala. Ele pot
fi diferite ca biomecanica si functionalitate de cele caracteristice jocului de fotbal. Exercitiile
sunt selectate din asa numitele scoli cum sunt: scoala alergarii, scoala sariturii, scoala mingii,
elemente de gimnasticd, jocuri de miscare etc.

Ele trebuie sa indeplineasca urmatoarele functii:

- sa favorizeze dezvoltarea multilaterala a jucatorilor;

- sd dezvolte calitatile motrice de baza(VIRF);

- sa largeasca barajul de deprinderi motrice cu caracter complementar pentru
favorizarea viitoarelor transferuri pozitive;

- sa reflecte totusi specificul fotbalului in vederea specializarii viitoare a
incepatorilor.

Ca mijloace cu caracter general ele au o mare pondere in pregatirea Incepdtorilor dar si
a jucatorilor consacrati cu deosebire in perioadele pregatitoare si de tranzitie.

Exercitiile generale sunt exercifii care nu au o asemdnare directd cu prestatia
fotbalisticd. Alegerea lor trebuie sd decurgd dintr-o buna analiza a specificului jocului de
fotbal, pentru a evita orice transfer negativ. De asemenea, se va tine cont de evolutia
subiectului (varsta, durata pregatirii sportive, caracteristicile motrice), precum si de pregatirea
fizica generald anterioara, care l-ar putea ajuta sa dobandeasca un nivel bun al transferului
exercitiilor de pregatire la conditiile competitiei (R. Manno, 1996).

Exercitiile generale nu influenteaza mult performanta specifica, indeplinesc 1nsa un rol
important in pregatirea fizica generald pentru a compensa carentele si pot constitui substitute
ale lucrului fundamental atunci cand este imposibila organizarea acestuia.

Mai pot fi utilizate de asemenea si in alte scopuri: compensatie, recuperare, dezvoltare
generald a aptitudinilor motrice, scaderea greutatii corporale si, in unele cazuri particulare,
servesc doar ca divertisment sau ca activitate de relaxare.

Folosirea lor este frecventa deoarece se bazeaza pe deprinderi automatizate §i nu
foarte variate, relativ simple si, in consecinta, foarte selective in angajarea musculara. Fara o
pregatire generald sistematicd, am asista treptat la instalarea unor deficiente, susceptibile sa
devina ulterior punctul slab al unei pregatiri specializate (R. Manno, 1996).

- mijloace cu caracter specific

- sunt proprii jocului de fotbal si se aplica in vederea dezvoltarii capacitatilor
specifice competitiei, in sensul dezvoltarii capacitatii de efort solicitatd de aceasta. Se refera
in ansamblu la dezvoltarea grupelor musculare responsabile de efectuarea corecta si eficientd
a procedeelor tehnice executate separat sau intr-o inlantuire logica ceruta de joc.

Ele au o asemdnare partiald cu jocul competitional, permitdnd in acelasi timp
potentarea unui anumit aspect. Se deosebesc doud forme ale acestor exercitii(R. Manno,
1996):

- exercitii de initiere;

- exercitii de dezvoltare.

Primele vizeazd dezvoltarea tehnicii in stadiul ei initial si intr-un mod pregatitor, in
conditii foarte simplificate, partiale sau facilitate.

Exercitiile de dezvoltare sau de potentare sunt exercitii care, posedand un nivel
suficient de stabilitate tehnica, dezvoltd aptitudinile conditionale cu ajutorul unor exercitii fie
simplificate fie fragmentate. Executia tehnica este efectuatd cu parametri superiori de viteza,
forta sau rezistenta.

- mijloace cu caracter mixt (intermediar)



- sunt exercitii care se situeaza la limita dintre cele de pregatire generala si cele cu
caracter specific. Ele sunt selectate si constituite pe baza asemanarii cu caracteristicile
procedeelor tehnice. Se folosesc cu scopul crearii imaginii apropiate, pregatitoare pentru
insusirea sau corectarea unor procedee tehnice.

Exercitiul fizic - mijloc de baza al educatiei fizice dar si al antrenamentului sportiv;
exercitiul fizic, ca mijloc al procesului instructiv educativ, este deliberat conceput si
desfasurat astfel incat sa corespunda obiectivelor fotbalului.

Un alt element definitoriu este cel al repetdrii sistematice dupa norme si reguli
metodice bine determinate. Numai ca urmare a repetarii sistematice se pot forma stereotipurile
dinamice i implicit baza psihofiziologicd a perfectionarii priceperilor si calitatilor motrice.

Tn paralel cu influenta asupra sferei biologice, prin repetarile in conditii tot mai grele si
mai variate ale antrenamentelor si jocurilor, exercitiul fizic solicitd memoria, atentia, gandirea
si vointa.

Efectuarea exercitiului fizic stimuleaza de asemenea activitatea marilor functiuni ale
organismului cu deosebire ale circulatiei si respiratiei.

Exercitiile fizice sunt clasificate dupa diferite criterii. Unul dintre acestea se refera la
cele cu adresa si eficientd in formarea priceperilor si deprinderilor necesare in jocurile
sportive deci si pentru fotbal. Clasificarea exercitiilor si structurilor de exercitii fizice
necesare procesului instructiv - educativ in fotbal este facuta dupa criteriul influentei acestora
asupra fiecarei componente a antrenamentului. Avem astfel:

- exercifii §i structuri de exercifii specifice formarii si perfectionarii calitagilor
motrice;

- exercifii si structuri de exercitii pentru perfectionarea pregatirii fizice generale si
speciale;

- exercifii si structuri de exercitii destinate invatarii si perfectionarii tehnicii;

- exercitii si structuri de exercitii destinate invatarii si perfectionarii tacticii.

Cerintele de baza ale pregatirii exercitiilor si structurilor de exercitii fizice:

a) respectarea particularitatilor individuale, morfo-functionale si psihice proprii
jucatorilor respectivi,

b) organizarea antrenamentelor tindnd seama de particularitatile locului de
desfasurare, precum si de conditiile atmosferice si igienice;

€) adaptarea exercitiilor fizice la inventarul sportiv (material si aparaturd) de care
dispunem;

d) sclectareca si predarea exercitiilor fizice in functie de obiectivele si sarcinile
instructiv-educative prevazute;

e) programarea exercitiilor fizice trebuie sa ia intotdeauna in considerare numarul
jucatorilor inclusi in fiecare antrenament;

f) stabilirea si respectarea duratei si numarului de antrenamente pe varste si nivel de
performanta.

1.2. Mijloacele de refacere a capacitatii de efort - fac parte din mijloacele
antrenamentului de importanta majora.

Folosirea tehnicilor de refacere este la fel de importanta ca antrenamentul. Cu cat
jucatorii se refac mai repede dupa antrenamente si jocuri, cu atat se poate lucra mai mult, iar
nivelurile crescute de antrenamente se traduc printr-un joc mai eficace.

Folosirea tehnicilor adecvate de refacere accelereaza revenirea organismului si scade
nivelul oboselii si al frecventei accidentarilor. Atunci cand jucatorii sunt obosifi coordonarea
lor slabeste si nivelul de concentrare este mai mic si de scurta duratd (T. O. Bompa, 2003).

Procesul de refacere depinde de particularitatile jucatorului :



- varsta afecteaza procesul de refacere. Jucatorii mai in varsta ( > 25 ani) necesita, in
general, perioade mai lungi de refacere dupa antrenamente decat coechipierii mai tineri.

- pe de alta parte jucatorii experimentati au o adaptare fiziologica la efort mult mai
rapida si o eficientd mai mare a miscarilor.

Metode de refacere

Inaintea folosirii diferitelor tehnici de refacere, antrenorul ar trebui sa lucreze in
stransd cooperare cu medicul si personalul medical aferent (fizioterapeufi, maseuri). Numai
asa se poate ajunge la maximum de eficacitate a regenerdrii jucdtorilor prin aplicarea unor
anumite tehnici.

Mijloace naturale de refacere (T. O. Bompa, 2003)

- activitatea aeroba — dupa microcicluri de antrenamente dure sau jocuri dificile 1 —
2 sedinte usoare de efort aerob sunt necesare. Astfel, jucatorii vor fi ajutati sd elimine mai
repede substantele nocive din organism. Aceste sedinte vor reumple depozitul de energie mai
repede decat o odihna totala (pasiva);

- terapia prin intindere (stretching) — fintinderea trebuie folositdi nu numai la
incélzirea pentru antrenament ci si imediat dupa jocuri. Un muschi intins este mai flexibil
decat un muschi incordat si face ca indepartarea substantelor nocive sa fie mai rapida.
Intinderi usoare, continui, alternate cu masaje, ajutd muschii sa-si revind mai repede;

- odihna totala sau pasiva este mijlocul principal de restabilire a capacitatii de lucru
a jucatorilor. Somnul este foarte important.

Mijloace de refacere fizioterapeutice

Masaj — masarea sistematica a muschilor avand ca scop relaxarea si indepartarea
substantelor toxice adunate in timpul antrenamentului. Se poate folosi 15 — 20 de minute
inainte de antrenament, 10 minute dupa dusul de dupa antrenament si putin mai mult dupa o
baie fierbinte sau sauna. Fie ca este facut de un masor profesionist, fie ca este automasaj, are
un efect pozitiv asupra jucdtorilor. Prin tehnicile specifice, masajul creste circulatia sanguina
aducand mai mult oxigen si substante nutritive, inlaturand oboseala.

Terapia la cald — poate fi facut prin diferite modalitati cum ar fi sauna, baile fierbinti
si de aburi sau Tmpachetari umede la cald. Dusurile fierbingi timp de 8 — 10 minute relaxeaza
musculatura si imbunatatesc circulatia sanguind. Adancimea de patrundere a caldurii, in cazul
saunei, este de aproximativ 4 centimetri si se stimuleaza transpiratia care inlatura toxinele din
organism si imbunatateste somnul.

Terapia la rece — aplicareca de materiale reci, cum ar fi masajul cu gheata, are efect
analgezic (scade senzatia de durere).

Bdai reci-calde — prin alternarea terapiei la rece cu cea la cald, jucatorii beneficiaza de
actiunea de ,,pompare” a muschilor (vasodilatatie si vasoconstrictie) care face ca sangele sa
circule prin corp mai repede furnizand substante hranitoare si oxigen celulelor musculare.

1.3. Mijloace competitionale - Jocul ca mijloc de pregatire

Jocul este un mijloc de pregatire ce se foloseste de obicei la sfarsitul unui ciclu, atunci
cand se doreste constatarea anumitor indici de nivel in preajma unor competitii oficiale.
Conform scopului urmarit unele dintre jocuri pot fi dirijate de catre antrenorii ambelor echipe,
cu sau fara avertizarea jucatorilor.

Jocul scoala - se poate organiza in cadrul lectiilor de antrenament, la o poarta sau la
douad porti. In functie de structura lectiei de antrenament si sarcinile acesteia se foloseste jocul
scoalad cand se urmareste:

- invatarea sau perfectionarea anumitor actiuni tehnico-tactice in conditii de joc (la 0
poarta sau la doua porti);

- cresterea capacitatii de aplicare 1n joc a unor actiuni tactice mai dificile;

- asamblarea unor actiuni tactice;



- invatarea sau perfectionarea fazelor, formelor sau sistemelor de joc pentru atac si
aparare.

Prin jocul scoald (in perioada competifionald) se mai poate realiza adaptarea
conceptiei tactice intr-un plan special elaborat dupa particularitatile viitorilor adversari. Pentru
a asigura reusita intentiilor, partenerii in jocul scoald trebuie sd fie de valoare mai scazuta
(jucatori de rezerva, juniori etc.).

In jocurile scoala antrenorii (care de obicei conduc jocul), pot opri temporar activitatea
pentru exercitii, corectari, demonstratii suplimentare, de cate ori considera necesar.

Jocul de antrenament ( de pregatire) - folosit de obicei la mijlocul saptamanii, cu
scopul de a perfectiona jocul bilateral prin aplicarea optima si eficientd a fazelor, formelor si
sistemelor de joc, precum si aplicarea si experimentarea unor combinatii tactice. Ca parteneri
se folosesc echipe de valori apropiate sau mai bune daca obiectivul prevede o solicitare
maxima. In aceste conditii este indicat ca partenerul de joc si aibi in general aceleasi
caracteristici si valoare ca viitorul adversar. Este de preferat ca jocul de pregatire sd se
desfasoare la ora, conditiile de mediu §i organizatorice cat mai apropiat de cel oficial si sa
aibad o tema bine stabilita.

Jocul de verificare - este considerat ca cel mai veridic si complex test prin care se
poate aprecia nivelul de pregatire al echipei. Jocul se organizeaza intr-o ambiantd apropiata de
cea oficiala, Tn compania unui partener de aceeasi valoare. Cu aceasta ocazie se poate verifica:
comportamentul echipei in ansamblu, daca jucatorii si-au insusit formele si sistemele pentru
atac si aparare specifice fazelor de joc, nivelul pregatirii fizice specifice, randamentul pe
posturi, intr-un cuvant nivelul atins pe fiecare componenta a antrenamentului.

Jocul competitional - nu se confunda cu jocul oficial; el poate fi considerat ultimul
mijloc la Indemana antrenorilor de asamblare si omogenizare, dupa care nu mai pot interveni
decat cu prea putine modificari.

Aceste jocuri sunt organizate prin intelegere bilaterald sau sub forma unor cupe intre
mai multe echipe, inaintea jocurilor oficiale cu miza sau a unor turnee internationale. Prin
ambianta creatd, jucatorii sunt solicitati la conditiile apropiate sau chiar mai dure decat la
jocurile oficiale. Scopul acestor intalniri poate cumula si sarcinile celorlalte forme de jocuri
de pregatire modelate dupa caracterul,importanta si valoarea viitorilor adversari oficiali.

Jocul de omogenizare - poate fi folosit inaintea celui competitional,ori de céte ori se
apreciaza cd este necesar. Se apeleaza la aceastd forma de joc 1n cazul angajarii mai recente de
noi jucatori, sau revenirea in echipa a celor recuperati, dupa accidentari sau Thaintea perioadei
competitionale. Se realizeaza atat incadrarea jucatorilor nou veniti cat si sudarea angrenajului
echipei.

Jocul de selectie - mijloc competitional folosit din strictd necesitate pe intregul proces
instructiv - educativ. Pentru perioada junioratului, jocul de selectie constituie unul din
principalele mijloace prin care antrenorii retin jucatorii de perspectiva si ii elimind sau
indruma spre alte discipline pe cei care nu indeplinesc baremurile sau cerintele varstei. Tot
asa se procedeaza si in cazurile (pentru categoriile valorice superioare) cand antrenorul e pus
sa aleagd dintre mai multi jucdtori pe cei de care are nevoie pe anumite posturi.

Pentru constituirea echipelor reprezentative nationale de juniori, tineret, seniori
federatia de specialitate organizeaza pe perioade mai lungi depistarea elementelor de
perspectiva. Prin diferite convocari pentru selectia primara, apoi prin intalniri bilaterale,
turnee se cristalizeaza lotul largit de jucatori.

1.4. Probe si norme de control - sistemul lor este perfectibil. Multe din probele si
normele stabilite pot fi folosite si in procesul instructiv-educativ ca mijloace specifice sau
nespecifice de pregatire.



Proba de control — este cea mai simpla operatiune de evaluare (identificare,
constatare, verificare etc.)a unei insusiri sau a unei componente definite a capacitatii de
performanta. Cu ajutorul lor sunt identificate sau descoperite toate laturile personalitatii
implementate in comportamentul sportivului: priceperi, deprinderi, capacitati (D. Colibaba, 1.
Bota, 1998).

Norma de control este intotdeauna conexatd cu proba de control si presupune gasirea
unor indicatori obiectivi (parametri) in stare sd evalueze cota valorica a unei insusiri (grad de
dezvoltare, nivel de pregitire). in mod obisnuit normele de control sunt niste baremuri
standardizate, prestabilite Tn functie de care jucatorii sunt selectionati, promovati sau declarati
apti (inapti) pentru urmatorul stadiu de pregatire.

Testul — spre deosebire de proba de control care verifica si atesta existenta si valoarca
unui comportament (deprinderi, aptitudini) bine definit si evaluat, nainte si dupa desfasurarea
instruirii practice, testul presupune neaparat o procedura standardizata de examinare. Aceasta
standardizare se referd la continutul probei, conditiile de aplicare si baremurile de evaluare.
Deci o mulfime de jucatori sunt chemati sa fie evaluati cu aceeasi proba, in aceleasi conditii si
sa incerce sa indeplineasca normele impuse de test.

Cerintele care se impun in elaborarea unui test sunt:

1. Sa valideze valoarea trasaturii (comportamentului) evaluate.

2. Sa aiba fidelitate (sa vizeze exact fenomenul evaluat).

3. Sa aiba baremuri standardizate potrivite pentru varsta, nivelul de pregatire si
capacitatea de performanta a sportivilor testati.

4. Sa fie sensibile la diferenta dintre valoarea sportivilor oricat de mica ar fi aceasta
diferenta.

Bateria de teste — presupune un complex de teste selectionate, menite (fiecare in parte
si apoi global) si evalueze anumite elemente ale structurii personalitatii sportivului. In
jocurile sportive (deci si la fotbal) este chiar recomandatd realizarea unor verificari
multidimensionale cu ajutorul bateriilor de teste.

TESTELE sunt considerate indispensabile la nivelul juniorilor dar importanta lor
scade la nivelul seniorilor. Aici titularii nu se angajeaza corespunzitor in executia probelor si
prin urmare, aprecierea poate fi deformata in avantajul “rezervelor’care dau, in schimb, tot
ce-i mai bunin ei.

I1. Mijloace materiale specifice
2.1. Echipamentul de antrenament si joc - trebuie sa fie comod, igienic si placut la
purtare. Echipamentul de antrenament poate diferi intr-o oarecare masura fata de cel folosit in
jocurile oficiale dar numai ca grad de uzura, culoare, numar de garnituri. Echipamentul
trebuie sa corespunda antrenamentelor si jocurilor desfasurate pe orice fel de teren si stare a
vremii.
2.2. Aparatura §i materialele necesare in procesul instructiv educativ
Contribuie la imbunatatirea procesului de pregatire; pot fi clasificate in:
a) aparate si instalatii pentru pregatirea tactica:
- tabla magnetica;
- macheta terenului;
- aparatura video.
b) aparate si instalatii pentru pregatirea tehnica:
- culoarul de tras;
aparat cu mingi suspendate;
jaloane suspendate si mobile;
- poartd mica;
panou;




- panou cu suprafatd denivelata;

- zid de tras;

- perete cu tinta rotunda si dreptunghiulara;
- zid cu orificii;

- plasa elastica;

- rozete pentru pase;

- cerc pentru tinta;

- cadru de fier.

[11. Mijloace asociate

3.1. sporturi complementare - folosite atat pentru evitarea monotoniei cét si pentru a
“lucra” si alte grupe musculare in afara celor solicitate la jocul de fotbal:

- tenis cu piciorul;

- rugby;

- handbal,

- volei;

- mijloace din gimnastica si atletism etc.

3.2. Mijloace proprii educatiei intelectuale

Realizate in activitatea zilnica de antrenamente prin contactul antrenorului cu jucatorii,
prin discutii individuale, prin teme dezbatute in grup, prin proiectii video cu subiecte din viata
marilor jucdtori; studiul literaturii de specialitate cu informatii de ultimd ord de natura
fiziologica, psihologica, tehnico-tactica etc.

De-a lungul procesului de antrenament dar si cu ajutorul mijloacelor proprii educatiei
intelectuale se pot dezvolta la viitorii performeri calitati psihice ca: memoria, puterea de
concentrare, capacitatea de analiza si sinteza precum si calitagi morale si de etica: cinstea,
perseverenta, vointa, raspunderea morala si sociald, capacitatea de sacrificii fizice si morale
etc.

3.3. Conditiile igienice de lucru si viata (antrenamentul invizibil)

Au un efect deosebit de important asupra atingerii si mai ales a mentinerii in viata
sportiva de performanta. Cateva aspecte pe care la vom puncta:

- calitatea echipamentulut;

- refacerea dupa antrenament - dus, bazin, sauna, masaj;

- odihna intre solicitarile curente si competitionale;

- renuntare la fumat,consum de bauturi,droguri;

- alimentatie rationala, corespunzatoare consumului energetic;

- viata sexuala normala.

3.4. Factorii naturali de calire
Influenteaza benefic organismul din punct de vedere fiziologic, psihic si fizic, au rol
determinant in marirea capacitatii de adaptare si rezistentd la conditiile de temperatura,
intemperii, diferente de fus orar, altitudine, durata prelungita de efort maxim in turnee etc.
Cilirea organismului trebuie efectuatd progresiv (ca mijloace si dificultate) incepand
cu copiii §i juniorii pentru ca in marea performantd sa patrunda organisme sanatoase,
rezistente, robuste.
Cateva din mijloacele care pot fi folosite:
- bai de soare Tn mediu marin (in vacante sau cantonamente);
- antrenamente desfasurate pe orice vreme;
- exercitii de Inviorare pe timp nefavorabil;
- adaptarea organismului pentru competitiile de durata la altitudine.
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METODELE DE ANTRENAMENT

Metodele de antrenament (instruire) reprezinta caile practice si teoretice, directe si
indirecte, desfasurate in corelare cu datele stiintelor ajutatoare, prin care continutul complex
al jocului este transmis de catre antrenor jucatorilor si concomitent cdile, modalitdtile prin
care acestia si-1 insusesc in vederea reproducerii sale eficiente in competitii (A. Niculescu, I.
lonescu, 1972).

Metodele de instruire si de educatie in jocul de fotbal, reprezintd o adaptare a
metodelor pedagogiei la specificul acestui joc sportiv si in acest sens ele reprezinta metode
generale ale predarii si invatarii fotbalului.

Totodata jocul de fotbal, prin particularitatile sale, a consacrat cai proprii de predare,
de invatare si de perfectionare, care constituie metodele speciale.

Pentru a avea eficacitate, metodele generale sau speciale, ca modalitati concrete si
practice de instruire si de educatie, trebuie sa fie aplicate intr-un cadru organizatoric optim si
in acelasi timp intr-o interpretare personald a antrenorilor determinatd la randul ei de
conditiile specifice si de caracteristicile jucatorilor si echipei. Aceste metode trecute prin
“filtrul”gandirii specialistului, se concretizeaza in “metoda particulara”de lucru, caracterizata
printr-o corespunzatoare baza stiintifica si pedagogica. Ca sinteza a tuturor  metodelor
generale si speciale metoda particulara este aceea care determind directiile procesului de
antrenament.

Cerintele aplicarii metodelor

Metodele procesului de antrenament devin eficiente atunci cand acestea se aplica pe
baza unor cerinte generale pedagogice si a celor care decurg din particularitatile jocului de
fotbal:

- metodele trebuie sa aiba continut si efect educativ — cerintd care rezulta din
caracterul dublu al antrenamentului sportiv ca proces concomitent de instruire si de educatie;

- alegerea metodelor sa se faca in raport cu numeroasele particularitati ale
antrenamentului sportiv printre care cele mai importante sunt varsta si nivelul de pregétire al
jucatorilor, perioada si etapa de pregatire, obiectivele ciclului saptamanal si ale lectiei,
sarcinile speciale de instruire, particularitatile concrete fizice si psihice ale jucétorilor;

- metodele sa fie efectuate intr-o dozare, succesiune si continuitate care sa asigure
efecte pozitive de antrenament;

- metodele generale sau speciale sa fie adaptate conginutului, structurii si dinamicii
jocului de fotbal, cerinta care se impune datorita faptului cd multe din metodele folosite
provin din discipline diferite (pedagogie, psihologie, fiziologie) precum si din alte ramuri
sportive ca atletismul, gimnastica, halterele etc.;

- metodele speciale ale dezvoltarii diferitilor factori de antrenament sa fie n
concordantd cu caracterul fiecaruia dintre ei si totodata sa realizeze o legatura intre acestia
tinand cont de faptul ca jocul real constituie o Impletire unitard intre pregatirea fizica, tehnica,
tactica si psihica.

METODELE GENERALE DE INSTRUIRE

Sunt intr-o stransa legatura si se conditioneaza reciproc, se utilizeaza in totalitate la
oricare nivel de pregatire, in oricare perioada de antrenament si la orice forma; aceste metode
sunt:

1. metoda explicatiei

2. metoda demonstratiei

3. metoda exersarii

11



metoda repetarii

metoda observarii

metoda dezvoltarii si perfectionarii calitatilor individuale
metoda corectarii deprinderilor deficitare

metoda convorbirilor

e A

1. Metoda explicatiei - este metoda prin care antrenorul prezintd verbal materialul care
trebuie invatat in scopul de a forma jucatorilor o imagine, o intelegere a problemelor abordate.
Explicatia este o etapa obligatorie in procesul de formare a deprinderilor motrice. Explicatiile
antrenorului contribuie la formarea unor reprezentiri mai precise si complete despre
deprinderile tehnice si tactice, duc la interpretarea acestora activand procesul instruirii. Tn
antrenamentul de fotbal explicatia poate Imbraca forme diferite:

a) explicatia in scopul invatarii deprinderilor tehnico-tactice, prin care se cer
prezentate in principal cateva aspecte:

- utilitatea elementului sau a actiunii tehnico-tactice;
biomecanica de executie a unui element tehnic;

- mecanismul de efectuare a actiunilor tactice;
relevarea momentelor esentiale ale actiunii;

- indicatii metodice de exersare si corectare a efectuarii exercitiilor.

b) pregatirea lectiei de antrenament prin:

- enumerarea sarcinilor generale si individuale;

- reguli metodice Tn exersarea deprinderilor specifice ;

- indicatii organizatorice in privinta desfasurarii lucrului.

C) pregdtirea jocurilor care se realizeaza prin:

- prezentarea importantei jocului;

- analizarea jocului echipei adverse;

- stabilirea obiectivelor generale si individuale ale echipei proprii

- stabilirea sarcinilor speciale.

d) analiza lectiilor si jocurilor prin:

- aprecierea modului de realizare a obiectivelor propuse;

- aprecierea eficientei activitatii colective si individuale;

- concluzii privind efectele antrenamentului sau jocului;

- concluzii privind calitatile si deficientele inregistrate.

e) prezentarea unor teme teoretice in scopul intelegerii si aplicarii in joc a
deprinderilor specifice, a actiunilor tactice, a sistemelor de atac si aparare etc.

f)  prezentarea unor teme cu continut medical-igienic ce vor completa instruirea
specifica.

Explicatia evolueaza pe parcursul instruirii. Astfel, la 10 — 12 ani expunerea va urmari
in special aspectele organizatorice ale activitatii, la 13 — 14 ani descrierea si explicatia cresc in
amploare, putand fi folosit desenul pe tabla sau materialele video. Expunerile profesorului
vor fi In special interogative pentru a asigura participarea sportivilor si vor viza analiza
rezultatelor obtinute in antrenament si competitii, prelucrari ale regulamentului de joc, precum
si crearea unor ocazii pentru clarificari in comun.

La 15 — 16 ani explicatia devine logica, in cadrul ei putand fi folosite schitele, desenul
pe tabld sau Inregistrarile video, iar dupa 17 ani expunerea profesorului va fi dialogata si, in
cadrul acesteia, vor fi prezentati viitori adversari, vor fi prezentate scheme tactice si se vor
aduce la cunostinta sportivilor aspecte ale planurilor de pregatire. Se va urmari permanent

eqe ey

viitor (Florentina Popescu, 2003).
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2. Metoda demonstratiei - constd in prezentarea practicd, in fata jucatorilor a
materialului motric care trebuie invatat sau perfectionat.

Se poate realiza pe mai multe cai dintre care cele mai frecvente sunt:

- demonstratia elementelor si actiunilor tehnice de catre antrenor sau unii jucatori
avansati;

- demonstratia prin asistarea la pregatirea si la jocul altor formatii;

- demonstratia cu ajutorul materialelor intuitive: tabla, machete cu pioni mobili,
fotografii, kinograme, filme etc.

Demonstratia are diverse efecte la diferite niveluri de pregatire a jucatorilor; la copii si
juniori datoritd usurintei procesului de imitatie demonstratia favorizeazd Invatarea unor
deprinderi asemanatoare cu modelul propus de antrenor, de unde si importanta unor antrenori
buni demonstranti.

La jucatorii seniori, cu deprinderi tehnice consolidate demonstratia permite doar
partial si temporar restructurarea deprinderilor stabile si formarea acelora pe care
demonstrantul le prezinta.

De-a lungul diferitelor etape ale instruirii demonstratia are aspecte diferite. Astfel la o
varsta mica, pana la 10 — 12 ani, se va folosi demonstratia concreta, preponderent nonverbala,
insotitd de descrieri scurte care sd sublinieze un singur aspect al actiunii. La varsta de 13 — 14
ani demonstratia devine stilizata, intuitiv-verbald. La 15 — 16 ani demonstratia devine
simbolicd, sugestivd. Pot fi folositi demonstranti din randul sportivilor, profesorului
revenindu-i sarcina de a sublinia aspectele cheie ale executiei (Florentina Popescu, 2003).

Tn general demonstratia este insotitd si de explicatie. Explicatia si demonstratia
trebuie sa indice precis continutul actiunii care se preda, sa formeze jucatorilor o imagine
clard a acesteia.

Ele trebuie sa respecte cateva cerinte:

- precizia - sa redea fidel continutul, structura, dinamica si momentele esentiale ale
elementului tehnic sau ale actiunii tactice;

- concizia — explicatiile se vor limita la strictul necesar, la partile esentiale ale
actiunii fara digresiuni si reludri inutile. Demonstratiile vor cuprinde pe cat posibil actiunile
principale si determinante ale deprinderii;

- claritatea - alegerea unui limbaj adecvat care sa duca la intelegerea actiunii, cat si o
demonstratie care sd marcheze momentele esentiale si sd Intregeascd imaginea care s-a
format;

- expresivitatea - caracterul expresiilor, timbrul vocii, demonstratia plastica, estetica,
declanseaza si mentin treaz interesul pentru invatare si exersare.

Demonstratia si explicatia se imbind permanent iar pe parcursul lucrului ele se reiau
continuu partial sau total. Alternarea celor doua metode poate fi modificatd in raport cu
multiplele particularitati ale elementelor tehnico-tactice, cu cele ale jucatorilor etc.

3. Metoda exersarii

- exersarea reprezintd efectuarea practica, constientd si creatoare a deprinderilor
tehnico-tactice, prin care se urmareste automatizarea lor in vederea aplicarii in joc. Eficienta
exersarii este conditionata de respectarea unor cerinte metodice, psihice, fiziologice,
organizatorice, astfel:

- sd aibd continuitate si esalonare ritmica, pentru a determina formarea si
perfectionarea deprinderilor specifice;

- sa se desfasoare succesiv in conditii identice si variate in raport de conditiile
concrete ale instruirii;
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- exersarea deprinderilor tehnico-tactice sa se desfasoare concomitent cu dezvoltarea
calitatilor motrice, Tntr-o dozare fiziologica echilibrata, in asa fel incat viteza, rezistenta si
forta sa devina componente structurale ale acestor deprinderi,

- exersarea sa fie succesiv dirijatd-corectatd si realizata relativ liber la initiativa
jucatorilor intrucat conditiile psihice ale formarii si perfectionarii deprinderilor cer o
asemenea alternanta.

Metoda exersarii de catre jucatori a elementelor de joc necesita participarea congtienta
a sportivului. Un aspect al participarii constiente la exersare il reprezintd creativitatea, ca
actiune de amplificare a materialului predat. Aceasta se refera, pe de o parte, la actiunea
congtientd a antrenorului de stimulare a initiativei jucatorilor in ceea ce priveste modalitatile
de exersare si pe de alta parte, la procesul spontan de elaborare de catre acestia, Th cursul
exersarii, de noi deprinderi tehnice si tactice.

Se poate constata ca fazelor de formare a deprinderilor, invatare, consolidare,
perfectionare si automatizare, li se poate adauga inca una, calitativ superioara — amplificarea
lor. Acest lucru este dovedit de existenta la marii jucatori a unui bagaj general si special de
deprinderi superior cantitativ si calitativ totalului de deprinderi predate de antrenor pe
parcursul instruirii.

Daca la Inceput exersarea se poate face in conditii usurate pe masura ce deprinderile
sunt insusite ea va fi efectuata cu adversar, in conditii tactice stabilite, fiind inclusa in modelul
jocului si conforma cu desfasurarea fazei de joc.

4. Metoda repetarii

Repetarea - care corespunde etapelor de consolidare, perfectionare si automatizare a
deprinderilor - se desfasoara cronologic dupa invatarea lor. Repetarea constituie din punct de
vedere metodic o prelungire a exersarii si se realizeaza ca si aceasta in doud forme:

- repetarea in conditii identice;

- repetarea in conditii variate ale jocului.

Repetarea in conditii identice se adreseaza indeosebi copiilor si juniorilor ale caror
deprinderi se gasesc in faza de formare si consolidare, dar ea se intalneste si in antrenamentul
jucatorilor avansati contribuind la formarea si la pastrarea deprinderilor tehnico-tactice.
Repetarea in conditii identice trebuie efectuatd in condifii optime de executie ca efort,
solicitarea calitatilor motrice, interventiile adversarilor etc. Viteza si rezistenta nu trebuie sa
atinga cote ridicate de manifestare.

Repetarea deprinderilor in conditii variate are ca scop inzestrarea jucatorilor cu
capacitatea de a le aplica cu indici ridicati de eficacitate In conditiile variate ale jocului.
Conditiile care caracterizeaza repetarea sunt date de o serie de factori:

- schimbarea continud a marimii spatiului de repetare;

- modificarea vitezei de lucru;

- alternarea partenerilor;

- alternarea distantelor dintre parteneri;

- diversificarea opozitiei adversarilor;

- integrarea deprinderii in forme de joc.

Exersarea si repetarea se desfasoara atat in forme organizate si conduse de antrenor cat
si in forme libere bazate pe initiativa jucatorilor.

In scopul invatarii elementelor si actiunilor de joc exersarea si repetarea trebuie
desfasurate intr-o succesiune si gradare metodica; de exemplu 0 “scara metodica” a exersarii
si repetdrii uneia sau mai multor deprinderi specifice ar cuprinde:

- exersarea in conditii optime de lucru, cu viteza redusa, adversari pasivi sau
semiactivi, cu piciorul indemanatic, distante accesibile etc.;
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- exersarea in conditii apropiate de joc, cu actiuni efectuate in viteza, interventii
active ale adversarilor;
- repetarea deprinderilor tehnice in jocuri pregatitoare sau in competitii.

5. Metoda observarii

Observarea reprezinta o cale prin care jucdtorii urmaresc fie activitatea de antrenament
si joc a propriei echipe fie a altor echipe. Efectele cele mai favorabile sunt produse de
observarea pregatirii echipelor cunoscute, a jocurilor dintre ele si a activitdtii unor jucatori de
inalta clasa. Pentru a satisface cerintele unei metode de instruire observarea trebuie orientata
selectiv si esential de catre antrenor.

Se vor observa aspectele care determina randamentul in joc si antrenament, tehnica
avansata a unor jucatori, miscarea permanentd, viteza actiunilor, raspunderea si seriozitatea cu
care un jucator abordeaza activitatea si mai putin aspecte fizice, psihice sau vestimentare ale
jucatorilor. Observarea trebuie sa aiba un caracter constient si activ.

Observatia spontana de la varstele mici, prin care copilul surprinde diferitele fatete ale
jocului, trebuie completatd cu cea dirijatd de catre profesor, care sd urmareasca sublinierea
spectelor importante precum si a celor care trebuie evitate (rezolvari tactice
necorespunzatoare, greseli personale care puteau fi evitate).

6.Metoda dezvoltarii si perfectionarii calitatilor individuale

Aceasta metoda realizeaza unul din principiile importante ale antrenamentului sportiv
- acela al individualizarii. Fiecare jucator este posesor al unor insusiri individuale care il
deosebesc si 1i conferd personalitate si pe baza carora va actiona intr-un anumit fel in intreaga
sa activitate de pregdtire si de joc.Acestea reprezinta factorii esentiali ai randamentului sau.

Perfectionarea calitatilor individuale necesita respectarea unor cerinte cum ar fi:

- cunoasterea de catre antrenor a calitdtilor particulare ale fiecdrui jucdtor si
inregistrarea lor in fisa personala;

- stabilirea factorilor care stimuleaza sau franeaza procesul perfectionarii calitatilor
particulare;

- stabilirea metodelor cu ajutorul cédrora perfectionarea calitdtilor individuale se
realizeaza in conditii optime;

- comunicarea programului de lucru fiecarui subiect in parte.

Din punct de vedere al organizarii pregatirii, perfectionarea calitatilor individuale se
realizeaza in principal in lectii individualizate iar In cazul jucdtorilor avansati §i prin
antrenamente libere.

7. Metoda corectarii deprinderilor deficitare

Necesitatea corectarii unor deprinderi deficitare este impusa de efectele negative pe
care acestea le au asupra randamentului individual si colectiv de joc.

Corectarea deprinderilor tehnice

Cauzele deprinderilor tehnice gresite sunt multiple si diferite:

- calitati motrice insuficient dezvoltate;

- deprinderi Insusite empiric;

- disproportii in dezvoltarea calitatilor motrice ori predominanta unora asupra
celorlalte;

- executarea deprinderilor tehnice in conditii de viteza,forta si rezisten{a prea ridicate
fata de stadiul lor de automatizare;

- insuficiente Tn educarea calitatilor psihice s1 morale;

- oboseala provenita dintr-o dozare gresita a efortului.
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Deprinderile tehnice gresite pot fi esenfiale si neesentiale. Cele esentiale afecteaza
mecanismul de baza al deprinderii si eficacitatea acesteia;cele neesentiale se manifestd la
diferite componente biomecanice sau faze ale actiunii si nu afecteaza randamentul. De
exemplu, calcarea pe minge puternica si cu genunchiul intins, reprezintd o greseala esentiala
care modifica valoarea elementului tehnic ”preluarea mingii”, in timp ce pozifia gresita a
bratelor in momentul lovirii mingii reprezintd o greseald neesentiald care nu influenteaza
mecanismul de baza al lovirii mingii cu piciorul.

In privinta metodicii corectirii ea va cuprinde urmitoarele masuri:
depistarea cauzelor deprinderii deficitare;
incunostiintarea jucatorului si analizarea impreuna cu el a deprinderii deficitare;
descrierea, explicarea si demonstrarea modului corect de executie;

- Stabilirea metodicii si mijloacelor de corectare.

Corectarea deprinderilor tactice

Deprinderile tactice, exprimate prin actiuni individuale si colective in atac si in
aparare, au la baza mecanismului lor componente de ordin fizic, tehnic si intelectual. Printre
cauzele care determina ineficacitatea tacticd am putea enumera:

- capacitati functionale si dezvoltare fizica reduse;

- calitati motrice - V | R F - insuficient dezvoltate;

- elemente si actiuni tehnice neautomatizate;

- instruire teoretico-tactica insuficienta sau gresita;

- solicitarea jucatorului pentru unele activitafi tactice care depasesc capacitatile sale;

- oboseala fizica si psihica.

Corectarea deprinderilor tactice se bazeaza pe capacitatea antrenorului de a sesiza
deficientele si cauzele lor reale si apoi de a elabora un program bazat pe particularitatile
jucatorilor de care dispune. Succesiunea metodelor si etapelor de corectare ar putea fi:

- depistarea greselilor tactice individuale si colective;

- sesizarea cauzelor care le genereaza,

- stabilirea nivelului fizic,tehnic,tactic al jucatorului sau echipei;

- explicarea si demonstrarea efectuarii corecte si eficace a deprinderilor respective;

- exersarea acestor deprinderi mai intai in conditii optime, dupa aceea dificile si apoi
in joc.

8. Metoda convorbirilor

Ofera antrenorului posibilitatea de a propune si dezvolta probleme de joc si de
antrenament. Convorbirile pot avea un mare efect instructiv-educativ in cazul in care
antrenorul orienteaza cu simt pedagogic discutiile conferindu-le seriozitate dar si atractivitate.
Ele trebuie sa se desfasoare cu participarea activd a jucatorilor, sd permitd exprimarea
parerilor acestora chiar daca sunt contradictorii. Printre problemele care pot constitui subiecte
de discutie pot fi:

- perspectivele evolutiei sportive a jucatorilor;

- calitatile si deficientele fizice, tehnice, tactice, psihice ale jucatorilor, precum si
metodele si mijloacele de perfectionare sau corectare a lor

- aspecte medicale si igienice ale antrenamentului si jocului;

- aprecieri asupra activitatii echipei.

Formele de aplicare ale metodelor de instruire

Metodele de instruire se pot realiza in practica sub doua forme si anume: globala si
analitica. Acest mod de lucru este in functie atat de particularitatile echipei si ale jucatorilor,
cat si de intentiile metodice ale antrenorului. In cazul jocului de fotbal posibilititile de
aplicare pot fi :
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- forma analitica in care un element tehnic poate fi demonstrat si exersat izolat de
joc, de exemplu “lovirea mingii cu piciorul”;

- forma globald in care un element este exersat in cadrul unor actiuni tehnice,
tehnico-tactice sau a diverselor variante de joc.

Jocul de fotbal, datorita caracterului sau predominant global, cere din punct de vedere
metodic aplicarea indeosebi a formelor globale ale metodelor, exersarile analitice, sprijinind si
fundamentand invatarea globala intr-o anumita dozare.

Predarea si invatarea globald a elementelor tehnico-tactice prezinta avantajul formarii
mai precise si rapide a reprezentarii de ansamblu a deprinderilor, a integrarii lor in joc. Astfel
se realizeaza Invatarea si perfectionarea actiunilor complexe pe care le cere jocul, alcatuite din
elemente de ordin fizic, tehnic si tactic, Intr-o dinamica si pe fondul unor stari psihice
corespunzatoare.

Predarea si invatarea analitica, adica exersarea elementelor in afara jocului, sau chiar
fragmentarea lor in componente, se aplica atat la insusirea sau corectarea elementelor tehnice,
cat si a celor tactice.

Tn antrenamentul de fotbal, aplicarea formelor globale si analitice are o succesiune si o
pondere impuse de cerintele pregatirii, ca de exemplu, particularitatile individuale ale
jucatorilor, nivelul lor valoric, varsta, etapa si obiectivele instruirii. Dozarea, alternarea si
corelarea lor se fac de obicei dupa “formula” metodica personald a antrenorului, data de
conditiile si caracteristicile echipei (A. Niculescu, 1. lonescu, 1972).
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FACTORII ANTRENAMENTULUI
PREGATIREA FIZICA

Caracteristicile efortului fizic in fotbal

A. Dificultati impuse de calendarul competitional:

a) durata lunga a calendarului competitional care se intinde pe o perioada de circa 9 -
10 luni;

b) regularitatea jocurilor oficiale (ciclu saptamanal) care conduc la o solicitare
ritmica;

C) variabilitatea formei sportive care trebuie sd asigure maxima eficienta jucatorilor
(echipei) la datele sau perioadele prevazute.

B. Dificultati impuse de jocul in sine:

a) durata mare a timpului de joc (90 uneori 120min);

b) dimensiunile mari ale terenului (120/70m) si calitatea lui;

¢) numarul mare de jucatori (22);

d) desfasurarea jocului in aer liber indiferent de conditiile climatice;

e) activitatea pe intreg parcursul jocului se desfasoarda in conditiile de angajament
total si cu ritm sustinut.

C. Dificultati resimtite de jucatori :

a) caracterul complex al efortului in jocul de fotbal dat de necesitatea pastrarii
ritmului §i angajamentului total pana in ultima secunda de joc;

b) caracteristica efortului cerut de executiile tehnice si actiunile tactice in conditiile
jocului cu piciorul pe fond de oboseala;

C) complexitatea componentei tactice avand in vedere dimensiunile terenului si
numarul de jucatori.

Fotbalul actual reclama ca pregatirea sa fie desavarsita in asa masura, incat jucatorii sa
suporte n conditii optime si fara repercursiuni eforturile mari ale jocului modern. Realizarea
acestei cerinte este posibila numai in conditiile unei pregatiri fizice superioare, determinate de
atingerea unui 1nalt nivel de dezvoltare a calitatilor fizice: V I R F.

Fotbalul modern pretinde o desfasurare rapida a actiunilor de joc. Aceasta inseamna ca
jucatorii trebuie sa aiba o dezvoltatd viteza 1n toate formele ei de manifestare (de reactie,de
deplasare, de executie), lucru care ne indreptiteste sa afirmam ca viteza constituie una din
caracteristicile jocului modern.

Rezistenta in regim de viteza a aparut pregnant in ultimele editii ale turneelor finale ale
marilor competitii. Desi jocurile se succedau la intervale scurte, jucatorii aveau resurse mari
pentru toate meciurile, chiar si pentru ultimele minute de joc, la capatul unei partide
epuizante.

Manifestarea fortei s-a facut simtita in dinamica jocului cu ocazia eforturilor de forta
propriu-zisa, de viteza - fortd sau in regim de indemanare, deci forta a fost prezenta la baza
tuturor celorlalte calitati.

Indemanarea dezvoltati la un nivel superior este prezenta la jucitorii de valoare prin:
executii relaxate, usurintd in executia celor mai dificile procedee tehnice, din pozitii total
dezechilibrate, evitarea ciocnirilor in alergarile de mare viteza, varietate mare de miscari
ingelatoare.

Sintetizand insemnatatea pregatirii fizice putem spune ca:

Pregatirea fizica constituie baza pe care se sprijind activitatea sportiva

numai in masura in care pregatirea il va ajuta 1n acest sens.
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b) Cu ajutorul pregatirii fizice se pune in miscare mecanismul de functionare al
echipei.

C) Actiunile jucatorilor fara minge, care reprezinta aproximativ 87 de minute din
durata jocului, cat si miscarile cu mingea vor fi executate cu promptitudine, economic, la
momentele oportune si in conditiile impuse de necesitatile jocului, in functie numai de nivelul
pregatirii fizice.

d) Intre nivelul pregatirii fizice si legile obtinerii si mentinerii formei sportive existi
o legdtura reciproca.

Efortul in jocul de fotbal

Fotbalul modern este un joc cu discontinuitati de miscare, dar de mare intensitate.
Jucatorii executd sprinturi de intensitate ridicatd, care alterneaza cu alergare usoard, mers,
alergare saltata, traversari in alergare 1n ritm constant, lovirea mingii cu piciorul, sarituri,
miscari rapide si agile, Intoarceri. Cu cat jucatorul este de nivel mai Inalt, cu atat necesarul de
energie si stresul global pe durata jocului sunt mai mari (T. O. Bompa, 2003).

Ergogeneza jocului de fotbal
ATP/CP AL Oxigen

ergogeneza 15% 15% 70%

Sistemul energetic dominant

Post ATP/CP AL Oxigen
Portar X
Aparator X X
Mijlocas X X
Atacant X X X

Distanta acoperitd intr-un joc este specifica in functie de postul ocupat in echipi. In
jocurile de nivel ridicat jucatorii pot parcurge distante de 10 — 12 km. Bineinteles ca modul de
deplasare si intensitatea dau aspectul calitativ al efortului. Pe langd deplasare (alergare)
jucdtorii mai executa sarituri, atacuri de deposedare la adversar si loviri ale mingii cu piciorul,
cu forta variabila si la diferite distante. Intensitatea jocului depinde de nivelul de calificare a
jucatorilor. Din totalul distantei acoperite circa 10% este parcursa in vitezd maxima, cu
sprinturi care variaza de obicei intre 20 — 40 m. Pe de alta parte alergarea in ritm de intensitate
crescutd se apropie de 2,5 km pe meci.

Intensitatea mare a unui joc este ilustratd si de frecventele cardiace (FC), masurate pe
durata unei partide cu jucdtori de nivel nalt. Aceste valori depasesc 180 de batdi pe minut
(b/min). in functie de ritmul jocului, un jucator intens implicat ar putea avea 12 — 16 situatii
per joc in care FC sa fie intre 184 — 186 b/min, demonstrand nivelurile Tnalte de intensitate la
care este expus un jucator de fotbal.

Distanta medie acoperita per joc de jucatorii de fotbal (km), modul de deplasare si
solicitarea fiziologica (T. O. Bompa, 2003)
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Solicitare

Distanta medie Modul de deplasare fiziologica per
acoperita jocin %
(km) Mers | Alergare | Alergare | Sprint Altele Mare | mica
usoara saltata
Atacanti | 9,5 2,5 4 1,25 0,8 0,95 40 60
Mijlocasi | 11 2,8 5 15 1 0,8 50 50
Fundasi 8,5 2,5 3,5 1,1 0,6 0,8 30 70

Sursele de energie

Un jucator de fotbal foloseste intr-un joc toate cele trei sisteme energetice: anaerob
alactacid, anaerob lactacid si acrob.

Calitati fizice dominante

Jucatorilor de fotbal li se cere sd aiba capacitatea de a sprinta cu maximum de viteza
pe 20 — 40 m sau ceva mai mult si sa poata repeta aceste sprinturi de mai multe ori pe
parcursul jocului (viteza-rezistenta, putere-rezistenta).

Sistemele energetice

Energia folosita de un jucator pe durata unui meci deriva din descompunerea unui
compus chimic numit adenozintrifosfat (ATP), care este transformat in energie mecanica,
pentru ca jucatorul sd poatd sa efectueze actiuni fizice, tehnice si tactice. ATP este produs
printr-o reactie chimica in conditii anaerobe sau aerobe. Anaerob sau neoxidativ semnifica
faptul ca reactia are loc 1n absenta oxigenului, pe cand aerob sau oxidativ se refera la faptul ca
aerul inhalat a avut timp sa ajunga la muschii efectori si a luat parte la procesul de ardere a
materiilor alimentare si, drept rezultat, s-a produs energie.

Sistemele neoxidative de energie sunt importante deoarece ele pot fi activate imediat
pentru a determina contractia musculara. Sistemul anaerob se imparte in alactacid si lactacid.
Primul sistem (alactacid) produce energie pentru activitdti foarte rapide, puternice dar de
scurta durata si fara se rezulte acid lactic. Al doilea sistem (lactacid) asigurd energia pentru
actiuni la fel de rapide si de puternice, dar de duratd ceva mai mare, 20 — 90 de secunde,
eliberand in acelasi timp un produs secundar de uzura denumit acid lactic (T. O. Bompa,
2003).

Energia foarte exploziva, necesara pentru tipul de actiuni specifice jocului de fotbal,
rapide, 1n vitezd maxima, dar i cu manifestdri notabile de putere si schimbari bruste de
directie, este produsa de sistemul anaerob, neoxidativ, intrucat acest sistem este singurul
capabil sd asigure cantitatea maxima de energie pentru o perioada scurtd de timp.

Prezentam pe scurt cele trei sisteme (Bompa si Chambers, 1999 citati de T. O. Bompa,
2003).

Producerea ATP

1. Sistemul alactacid - ATP/CP (adenozintrifosfat/fosfocreatina)

- acest sistem pune la dispozitie ATP pentru toate tipurile de efort de pana la 10
secunde si contribuie 1n continuare cu energie pentru activitati de pana la 30 de secunde;

- ATP este inmagazinat in muschi si descompunerea lui nu necesitd prezenta
oxigenului;

- fosfocreatina (CP) este un compus chimic depozitat si el in muschi, folosit insa la
re-producerea, resinteza ATP;

- rezervele totale de ATP si CP din muschi sunt mici, astfel Incat sistemul este
limitat. Energia, insa, este eliberata rapid pentru actiunile sportive;

- sistemul alactacid este antrenat in activitati sportive de tipul viteza-putere,
maximale (> 95%), de la viteza maxima la forta si putere maxime (inclusiv exercitii
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pliometrice), cu un interval de odihna de 3 — 5 minute sau mai mult, care faciliteaza cel putin
refacerea a 50 — 75 % din ATP inainte de repetarea urmatoare;

- frecventa antrenamentului in acest regim: de 2 ori, maximum de 3 ori pe
saptamana. Pentru intretinere:1 — 2 ori pe saptdmana, in functie de programarea meciurilor;

- timp total de lucru in acest regim, pentru o lectie de antrenament — 75 — 200
secunde.

Refacerea ATP:

- 50% Tn 30 de secunde;

- 100% in 3 — 5 minute.

2. Sistemul lactacid (glicoliza anaeroba):

- acest sistem asigurd cea mai mare parte din ATP pentru activitatile care necesita
energie timp de mai mult de 10 secunde, contribuind pana la 3 minute. El predomina in

- glicogenul — care este inmagazinat in muschi sub forma de glucoza — este sursa
imediata pentru a genera ATP. Glicogenul este depozitat si in ficat si poate fi transformat in
glucoza in sange (zahar), pentru a contribui la producerea ATP,

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

- acidul lactic este produs ca rezultat al unei activitati continue, de mare intensitate;

- o0 baza aeroba buna asigura un timp de revenire/refacere mai scurt si mai eficient
intre repetari si Intre zilele de antrenament;

- activitatea trebuie efectuata la o intensitate aproape de valoarea maxima, dureaza
20 — 60/90 de secunde per repetare si trebuie sd fie cat se poate de specifica. La modul ideal
se folosesc exercitii tactice de aceeasi durata;

- antrenamentul Tn regim lactacid va fi introdus progresiv la tinerii jucatori, intrucat
unii dintre ei nu au capacitatea de a tolera multe repetari in conditiile acestui gen de pregatire
foarte stresanta;

- frecventa acestui tip de lucru pe saptamana: de 2 ori, rareori de 3 ori. Cu tinerii
jucatori: 1 — 2 ori;

- volumul total de lucru in acest regim per lectie de antrenament: 5 — 7 minute, cu
un interval de odihna de 2 — 3 minute.

3. Sistemul aerob sau oxidativ:

- de regula, furnizeaza energia pentru activitatile de durata, de la peste 2 — 3 minute
sipanala 1 — 2 ore;

- poate genera cantitdti mari de ATP prin utilizarea atat a glicogenului cat si a
acizilor grasi liberi;

- nu produce acid lactic;

- dureaza intre 70 de secunde si 2 minute pana cand acest sistem devine o sursa
majora de ATP, pentru ca atat dureaza pentru ca oxigenul inspirat s fie asimilat in sange si
transportat la muschii efectorti,

- hidratii de carbon contribuie la producerea ATP din fazele de inceput si pana la
25 de minute in activitatile de durata, dupa care dominanti devin acizii grasi;

- furnizarea de ATP de catre sistemul aerob este nelimitatd, dar existd si alti
factori, cum sunt lipsa fluidelor sau durerea musculara, care cauzeaza oboseala, nu numai
lipsa de ATP;

- o baza aeroba puternica este importantd pentru cresterea eficacitatii jucatorului la
sfargit de partida, pentru ca acesta s reziste mai bine la oboseald si sd-si imbunatateasca
refacerea intre antrenamente si dupa meci;
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- cu cat este mai dezvoltatd anduranta aerobd, cu atit este mai restrans rolul
sistemului anaerob, rezultdnd niveluri scazute ale lactatului si, ca atare, un grad mai redus de
oboseala spre sfarsitul jocului;

- frecventa antrenamentelor de acest tip pe saptdmana: 2 — 3, in functie de numarul
total al lectiilor de antrenament saptamanale;

- volumul total al acestui tip de efort per lectie de antrenament: 30 — 60 de minute.

Sistemul aerob poate fi antrenat folosind doud metode (T. O. Bompa, 2003):

1. efort continuu, submaximal (75% din volumul maxim de oxigen), de lunga durata,
cu o frecventd cardiaca de cca. 150 — 164 b/minut in functie de particularitatile individuale.
Pregitirea se face prin diverse mijloace, de la sedintele de alergare la cele de bicicleta si
specific prin exercitii tehnice si tactice de lunga durata. Acest tip de antrenament amelioreaza
rata de pompare a sangelui oxigenat de la inima la muschii efectori (adaptare centrald);

2. efort aerob intermitent, sub forma antrenamentului cu intervale si a variantelor
acestuia, care lucreazd atat adaptarea centrala cat si pe cea periferica (cresterea capacitatii
muschilor efectori de a extrage oxigenul). Antrenamentul aerob intermitent poate fi efectuat,
in cea mai mare parte, pe baza exercitiilor specifice de durata prelungita (3 — 5 minute sau mai
mult).

Sistemul aerob trebuie sd joace un rol foarte important in pregatirea sportiva, lucru
subliniat de multi ani de unii specialisti, dar deseori incorect pus 1n practica; de exemplu, in
cazul alergdrii usoare, de lunga distantd, dar cu viteza redusd. Antrenorul trebuie sa tind minte
ca o baza aeroba buna face intotdeauna sa creasca cantitatea totala de energie disponibila,
chiar daca jocul ar putea comporta o componenta anaerobd importanta. Capacitatea aeroba
crescuta determind, de asemenca, si o productie scazuta de acid lactic. Drept urmare,
comparativ cu alti jucatori care au o capacitate aeroba mai mica, un jucdtor cu o buna baza
aerobd poate juca un timp mai indelungat si la o intensitate mai mare inainte de a incepe
procesul de acumulare a acidului lactic. De aceea, o capacitate aeroba crescuta este benefica
pentru jucatorul angajat in exercitii tehnico-tactice Tn regim aerob.

Pe durat fazei de revenire/refacere dupa efortul de tip aerob, jucatorul cu un sistem
aerob bine antrenat va recupera mai bine decét cel fira acest atu. In concluzie, pentru a
imbunatati metodologia pregatirii si capacitatea de efort a jucdtorilor trebuie marit volumul
total de antrenament in faza pregititoare. In acest scop, si in masura in care acest lucru este
posibil, durata perioadei pregatitoare trebuie prelungitd. 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 cerintele aerobe ale jocului, folosind exercitii cu solicitare
aeroba, specifice jocului de fotbal.

Interactiunea sistemelor energetice

Cele trei sisteme energetice nu actioneaza independent ci coordonat pentru a asigura
energia necesara pentru sustinerea efortului fizic: de la cea mai scurta explozie de energie la
lovirea mingii, pana la durata celui mai epuizant meci. Intelegerea acestor sisteme si folosirea
lor inspiratd poate conduce la imbunatatirea antrenamentului.

Tabelele de mai jos ilustreaza relatia dintre timpul de performantd si sistemele
energetice care furnizeaza energia.

Relatia dintre timpul de performantd si sistemele energetice care furnizeaza ATP
(Bompa si Chambers, 1999, citati de T. O. Bompa, 2003).

Timpul de performanta Sistemul de furnizare a energiei
- sub 10 secunde - alactacid
- 10 - 90 secunde - alactacid/lactacid
- 90 secunde — 2 — 3 minute - lactacid si oxigen
- peste 3 minute - oxigen
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Contributia procentuala a sistemelor energetice la activitatile fizice, tehnice si tactice,
de diferite durate (Asociatia canadiana de Hochei, 1995, citata de T. O. Bompa, 2003)

Durata activitatii | 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
1ora neglijabil 2 98

2 ore neglijabil 1 99

Cunoasterea contributiei diferitelor sisteme energetice la furnizarea energiei pentru
eforturi de un anumit tip permite planificarea pregatirii in asa fel incat toate calitatile motrice
sa fie bine antrenate iar jucatorii sa nu treaca prin perioade de supraantrenament. O propunere
de clasificare a diferitelor exercitii pentru alternarea sistemelor energetice este redatd mai jos
(T. O. Bompa, 2003)

Sistem alactacid Sistem lactacid Sistem aerob
- deprinderi tehnice: 10 | - deprinderi tehnice: 10 | - deprinderi tehnice
secunde - 60 secunde durata > 3 minute
- deprinderi tactice: - exercitii tactice: 10 — | - exercitii tactice:
< 10 secunde 60 de secunde 2 — 10 minute
- vitezd maxima/putere/ | - antrenament de - anduranta aeroba /
agilitate < 10 secunde viteza : repetari de 10 — | exercitii de lunga
- antrenament pentru putere: | 60 secunde durata / repetari
cateva serii de scurtd duratd | - putere - anduranta - rezistenta musculara
- forta maxima: 1 — 2 serii,
cateva repetari

Planificarea microciclurilor trebuie realizata astfel incat saptamani solicitante, chiar
epuizante, sa alterneze cu cicluri de refacere. Este necesar ca microciclurile cu solicitari mari
sa fie planificate mai ales in cursul fazei pregatitoare, pentru a stimula nivelul de adaptare
atins de echipa intr-o anumitd perioada de pregdtire. Ameliordrile vin numai ca rezultat al
adaptarii solicitate Tn mod continuu, alternand totusi stimularea cu intervale de refacere si
recuperare.

Tn incheierea acestei prezentiri a sistemelor energetice prezentim si particularitatile
calitatilor motrice specifice posturilor din jocul de fotbal (T. O. Bompa, 2003)
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Post Ergogeneza Particularitatile calitatilor motrice
- putere
Portar - alactacid 100% | - timp de reactie
- timp de deplasare
- alactacid 20% - putere de start
Fundas - lactacid 30% - accelerare — decelerare maxima
- aerob 50% - 1Intoarceri si schimbari rapide de directie
- timp de reactie / de deplasare
- alactacid 10% |- putere - rezistenta
Mijlocas - lactacid 20% - viteza — rezistenta
- aerob 70% - timp de reactie / de deplasare
- accelerare - decelerare
Atacant - alactacid 20% | - putere
- lactacid 20% | - putere de start / saritura
- aerob 60% - accelerare — decelerare maxima
- timp de reactie / de deplasare

Pregatirea fizica generalda si pregatirea fizicd speciala — cele doua laturi ale pregatirii
fizice

Pregatirea fizica generala - urmareste sa asigure organismului o buna capacitate de
lucru in timpul efortului. Tn fotbal, pregitirea fizica generald trebuie si dea jucatorului
dezvoltarea morfologica si functionala de care el are nevoie pentru obtinerea calitatilor
necesare practicarii jocului. De aici §i importanta selectionarii mijloacelor pentru pregatirea
fizicd generala a fotbalistilor. Principalul este ca mijloacele folosite sd contribuie la
dezvoltarea calitatilor fizice de baza, la imbunatatirea deprinderilor motrice in conformitate cu
continutul real al jocului.

Stabilirea volumului, metodelor si mijloacelor pregatirii fizice pe parcursul
perioadelor de pregatire, cat si in cadrul lectiilor complexe de antrenament difera de la un
stadiu de pregatire la altul.

Ponderea cea mai mare o intalnim la nivelul incepatorilor, unde atinge procente de 40-
50% din volumul total al pregatirii. Pe masura ce jucdtorul avanseaza si se perfectioneaza,
ponderea pregitirii fizice generale scade, variind intre 25-35%. Tn procesul de antrenament se
planifica lectii cu profil de pregétire fizica generald, care predomina in prima parte a perioadei
pregatitoare si se mengin 1-2 lectii in cadrul ciclului saptdmanal din perioada competitionala.

Continutul lectiilor de pregitire fizicA generald se caracterizeaza prin varietatea
metodelor si mijloacelor de pregatire. Valoarea lectiilor de pregatire fizica generald, prin
efectele fiziologice pe care le are, se recomanda si ca factor de refacere a organismului cand
eforturile sunt aerobe. De exemplu in prima zi dupa un joc oficial sau dupa o lectie de
intensitate maxima.

Pregatirea fizica speciala - reprezinta modelarea calitatilor fizice de baza in vederea
dobandirii celor mai nalti indici morfo - functionali in concordantd cu cerintele tehnice si
tactice ale jocului.

Pregatirea fizicd speciald se caracterizeaza prin:

- migcari care dezvolta si perfectioneaza calitatile fizice cerute de particularitatile
tehnicii si tacticii jocului de fotbal. Aceste miscari cuprind exercitii pregatitoare care dezvolta
viteza, forta, indemanarea si rezistenta, ih conformitate cu cerintele speciale ale executarii
corecte a procedeelor tehnice, dar in conditiile specifice fotbalului;

- exercitii specifice pregatitoare in tehnica si tactica fotbalului. Din aceasta categorie
fac parte alergarile si sariturile specifice jocului, precum si exercitiile pregatitoare pentru toate
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procedeele tehnice. De exemplu, pentru perfectionarea miscarilor inselatoare se vor efectua
miscari laterale ale corpului, migcari de simulare a lovirii mingii etc.

Asigurarea unei pregatiri fizice superioare se face numai daca la baza ei existd o
pregatire fizica multilaterala. Aceasta se obtine prin imbinarea armonioasa a pregatirii fizice
generale cu cea speciala.

Legatura dintre pregdtirea fizicd generald si pregdtirea fizica speciald trebuie sd fie
inteleasa si aplicati in practicd. In metodica antrenamentului sportiv legatura dintre cele doua
laturi ale pregétirii fizice se face evidentd in urmatoarele doud sensuri:

1. In primul rand se lucreaza pentru asigurarea bazei generale a calititilor fizice si
numai dupa aceea, cu ajutorul pregatirii fizice speciale, se desavarseste aspectul particular,
specific calitatilor si care se imbina armonios cu tehnica si tactica jocului.

2. 1n al doilea rand, legitura armonioasi dintre pregitirea fizici generald si cea
speciala se extinde pe toatd durata anului, bineinteles in proportii variate, in functic de
perioadele antrenamentului sportiv.

n prima parte a perioadei pregititoare, predomina mijloacele pregatirii fizice generale
exprimate prin crosuri, alergari in aer liber, gimnastica.

Cu cat ne apropiem de perioada competitionald pregatirii fizice generale 1 se afecteaza
timp mai putin, facand loc treptat exercitiilor specifice.

Metodica dezvoltarii calitatilor motrice

Fotbalul este un joc sportiv care solicita din partea jucatorilor eforturi diferite. Acestea
sunt determinate de sensul actiunilor de joc §i se caracterizeaza prin alergdri cu viteza
diferita,cu schimbari de directie si ritm prin sarituri din pozitii neasteptate, accelerari.

Tn acelasi timp, fotbalul solicitd forta necesard unor lovituri puternice a unei detente
cat mai mari, precum si lupta pentru posesia mingii.

In aceste solicitari sunt antrenate toate calitatile motrice: VIRF, dezvoltate intr-un
anumit raport specific. Aceasta inseamna ca intre calitatile motrice existd o anumita corelatie
in sensul cd oricare miscare in fotbal cuprinde toate aceste calitdti insd una sau mai multe
predomina asupra celorlalte.

Deci lucrand pentru dezvoltarea unei calitdti fizice, solicitdim si celelalte calitati,
fiecare din ele dezvoltandu-se n regimul celorlalte. Tn acest sens numai pentru a urma
intelegerea teoretica a fiecarei calitdti fizice si din necesitati de ordin metodic tratarea lor se
va face separat.

1. VITEZA

In definitia stiintifici a vitezei existd un consens quasi-total intre autorii care s-au
dedicat studiului acestei calitati fizice. De exemplu N. G. Ozolin (1972) defineste viteza ca
fiind capacitatea de a executa rapid miscarea; V. M. Zatiorski (1967) intelege prin viteza
“capacitatea omului de a efectua actiunile motrice intr-un timp minim pentru conditiile
respective”. J. Koltai si L. Nadori (1976) inteleg prin vitezd “capacitatea de a indeplini o
sarcind motricd Intr-un interval de timp minim, pe o perioadda de timp limitatd, in care nu
apare 1nca oboseala”. A. Demeter (1970) defineste viteza ca fiind “capacitatea omului de a
executa miscarile cu rapiditate si frecventa mare” iar Gh. Mitra si Al. Mogos (1977)
caracterizeaza viteza prin “iuteala (rapiditatea) cu care se efectueaza actiunile motrice in
structurile si combindrile cele mai diverse”.

Literatura de specialitate este concordanta in aprecierea ca, in cadrul diferitelor acte
motrice, viteza se manifestd sub forme si aspecte diferite, insd totdeauna una din formele de
manifestare a vitezei are 0 pondere mai mare in realizarea actului motric respectiv. Fiziologii
sovietici V. S. Farfel si N.V. Zimkin (1966, 1970) citati de A. Demeter (1981) releva trei
forme elementare de manifestare a vitezei si anume:
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- timpul latent al reactiei motrice;

- viteza miscarii singulare;

- frecventa miscarilor.

Aceasta clasificare este reluatd aproape nemodificatd de catre V.M. Zatiorski (1968),
L. Nadori (1969), V. M. Zatiorski si I. N. Primakov (1970), J. Koltai si L. Nadori (1976),
precum si de Gh. Mitra si Al. Mogos (1977).

A. Nicu (1993) mentioneaza urmatoarele forme de manifestare a vitezei:

- viteza de reactie - sinonima cu timpul de reactie sau perioada latentd a reactiei
motrice elementare;

- viteza de executie - a unor miscari mai complexe sau a unei faze dintr-o miscare
complexa ce caracterizeaza o ramura sau proba;

- viteza de repetitie - prezentd in efectuarea unor acte motrice ciclice, de exemplu,
frecventa pasilor in unitatea de timp sau frecventa loviturilor la box;

- viteza de deplasare sau viteza integrald - care se manifesta de obicei in conditiile
specifice unor ramuri sau probe, cum sunt: alergarile de viteza, viteza elanului sau a
jucdtorului pornit la contraatac;

- viteza de optiune — manifestata prin alegerea rapida a variantei optime de raspuns
la actiunile adversarului,prezentd in ramuri de sport ca: box, lupte, judo, tenis si cu pondere
insemnata 1n jocurile sportive.

- viteza de angrenare — caracterizata prin capacitatea de a ajunge rapid la viteza
maxima.

Formele de manifestare a vitezei

Viteza de reactie

Viteza de reactie (sau latenta reactiei motrice) exprima durata unui ciclu de procese
fiziologice si biochimice care au loc In urma aplicarii unui stimul, urmat de o reactie de
raspuns. Componentele perioadei latente a reactiei motrice sunt in numar de cinci (Zatiorschi,
Matveev si altii citati de A. Dragnea, 1996):

- aparifia excitatiei in receptor;

- transmiterea aferenta spre sistemul nervos central a mesajului, sub forma unei unde
de depolarizare;

- transmiterea eferenta a mesajului de raspuns de la centrii corticali motori;

- excitarea muschiului care prin contractie materializeaza reactia de raspuns sub
forma lucrului mecanic.

Viteza de executie

Viteza de executie exprima timpul necesar efectudrii integrale a unui act motric (C.
Baciu, 1972; A. Dragnea,1996) mai simplu sau mai complex. Atat in conditii de laborator cat
si in cazul unor miscari caracteristice deprinderilor motrice specifice unor probe sportive,
timpul de executie cuprinde urmatoarele patru faze:

- faza aferentd, reprezentatd prin recepfionarea si transmiterea aferenta a stimulului
declansator;

- faza centrala de prelucrare, concretizatd prin analiza si sinteza mesajului si
elaborarea comenzii;

- faza sau componenta eferentd, reprezentatda de transmiterea spre muschi a
raspunsului motor;

- faza de raspuns efectiv, concretizata prin executia migcarii comandate.

In activitatea sportiva, viteza de executie este declansati de cele mai multe ori de citre
un obiect in miscare (minge, adversar, coechipier), ceea ce reprezintd o Ingreuiere serioasa a
partii aferente a reactiei motrice, dar si a analizei centrale a parametrilor temporali si spatiali
ai obiectului aflat in miscare. Studiile de neurofiziologie au aratat ca in asemenea cazuri este
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nevoie de o dubld acomodare vizuald:o acomodare cinetica, obtinutd prin miscarea de
convergentd a celor doi globi oculari si o acomodare dioptrica, la distantd, impusd de
lungimea traseului obiect - sportiv.

Aceastd capacitate se poate perfectiona prin exercitii bine selectionate si judicios
esalonate fiind recomandate in acest scop jocurile dinamice. In cadrul lor sportivul trebuie sa
reactioneze rapid la aparitia unei mingi aruncate din pozitii si cu traiectorii §i viteze diferite,
respectand regula “de la usor la greu”. Prin schimbarea traiectoriei §i a vitezei mingii, se pot
crea situatii din ce in ce mai dificile, care solicitd tot mai mult capacitatea de reactie rapida a
sportivului in cele mai variate situatii. Atunci cand obiectul aflat in miscare (de exemplu
mingea), este fixat de privirea jucatorului inainte de deplasarea lui, reactia motrica si implicit
viteza de executie vor fi avantajate.

In jocurile sportive jucitorul trebuie si realizeze o buna viteza de executie in conditii
ingreuiate sau in conditii de optiune din mai multe raspunsuri posibile. Aceasta capacitate de
reactie rapidd fatd de situatiile aparute 1in urma schimbdarii neasteptate a ambiantei
inconjuritoare se perfectioneaza odata cu ridicarea maiestriei sportive. Incepitorul nu are la
indemana raspunsuri adecvate gata elaborate pentru diverse situatii i atunci cand este pus sa
aleaga o varianta de raspuns cat de cat eficient, ezitd ceea ce duce la prelungirea timpului de
executie. In schimb, sportivul avansat, datorita experientei dobandite pe parcursul unui proces
indelungat de pregatire si activitate competitionald, reactioneaza rapid si eficient, deoarece
raspunsul lui se eclaboreaza deja in momentul declansarii unor actiuni pregatitoare ale
adversarului, neasteptand actiunea motrica propriu-zisa. Asa se intampla de exemplu la fotbal,
la executarea loviturii de pedeapsa (11m).In cazul in care portarul reactioneaza doar la mingea
lovita si pornitd spre poarta, nu are nici o sansa sa preintdmpine marcarea golului, chiar in
conditiile in care mingea a fost lovita cu forta medie, dar este bine plasatd. In schimb, daca
reactia portarului este initiata din timpul fazelor pregatitoare ale lovirii mingii, prin intuirea
intentiei adversarului din gesturi abia perceptibile, de modificare a tonusului muscular intr-o
directie sau alta, anticiparea portarului are in astfel de situatii o baza obiectiva, cu mari sanse
in evitarea Inscrierii golului. Aceste reactii la actiunile pregatitoare ale adversarului au la baza
existenta unor etape biomecanice obligatorii ale fiecarei actiuni motrice.

In concluzie, viteza de executie in cazul unor acte motrice complexe sau in conditiile
speciale de ingreuiere si de optiune, cuprinde perioada de timp ce se consuma din momentul
aparitiei semnalului pana la incheierea completi a actului motric adecvat. In cazul in care
semnalul declansator este un obiect in miscare (minge), identificarea, perceptia directiei,
traiectoriei si a vitezei de inaintare, precum si alegerea momentului optim de declansare a
reactiei de raspuns sunt consumatoare de timp suplimentar. Conditiile atmosferice
nefavorabile, actiunile inselatoare ale adversarului pot determina si ele prelungirea timpului
de executie. Urmadrirea cu atentie a actelor si gesturilor motrice ale adversarului poate
evidentia pentru un sportiv experimentat schimbarea usoara, abia perceptibila, a repartizarii
tonusului muscular. Aceasta informatie suplimentara poate contribui la descifrarea precoce a
intentiei adversarului marind sansa de castig.

Viteza de repetitie

Frecventa maxima a miscarilor repetate voluntar exprima viteza de repetitie a actului
motric (C. Baciu,1972; A. Dragnea,1996).In practica, viteza de repetitic se exprima prin
numarul maxim de miscari simple efectuate in unitatea de timp.

Din punct de vedere fiziologic, capacitatea omului de a efectua acte motrice repetate
cu mare frecventd depinde de mobilitatea sau labilitatea functionald a sistemului nervos
central, In directia emiterii unor comenzi rapide in mod succesiv, precum si de capacitatea
functionald a efectorului muscular de a indeplini cu frecventd ridicata aceste comenzi. Se
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considerd ca la om frecventa pasilor poate ajunge la 5 repetari pe secunda (C. Florescu si
colab. citati de A. Dragnea, 1996 ).

Factorul determinant este reprezentat de catre sistemul muscular ca efector periferic, a
carui viteza de contractie si de relaxare succesiva este esentiald din acest punct de vedere. In
cazul in care timpul de executie a miscarii repetate se prelungeste, intervine in sens limitativ
si oboseala placii motorii la nivelul careia au loc sinteza si inactivarea mediatorilor chimici.

Odata cu solicitarea extrema a mobilitatii functionale corticale, oboseala survenita la
acest nivel determina inrdutatirea rapida a performantei motrice repetate cu mare frecventa.

In concluzie, frecventa maxima a miscarilor succesive in unitatea de timp exprima
viteza de repetitie a actului motric dat. Acest element de baza al vitezei este determinat din
punct de vedere fiziologic de labilitatea functionald a centrilor nervosi si a efectorului
muscular, in mare parte determinatd genetic. Persoanele care pot aprecia corect
microintervalele de timp prezinta si o mare viteza de repetitie.

Viteza de deplasare

Viteza de deplasare, spre deosebire de viteza de reactie, de executie si de repetitie,
care sunt considerate drept forme elementare ale calitatii fizice viteza, are cea mai mare
distanta datd cu maximum de vitezd (A. Nicu, 1993). In fotbal viteza crescuti de deplasare
poate crea avantaje incontestabile.

Viteza de deplasare, ca forma complexa de manifestare a vitezei, se afld intr-o relatie
dialectica, de interdependenta relativa cu formele elementare de manifestare a vitezei. Astfel,
in proba de 100 m plat, performanta realizatd depinde de: viteza de reactie din momentul
startului, viteza de executie a desprinderii din blok - start, a vitezei de avantare a coapselor si
a efectudrii complete a ciclurilor repetate, viteza de repetitie a pasilor etc. In acelasi timp,
viteza de deplasare este determinatd si de alti factori, care nu se incadreazd in domeniul
propriu-zis al vitezei, cum sunt: lungimea pasului (strans corelatd cu lungimea picioarelor si
cu forta de impingere a muschilor), coordonarea find a activitatii grupelor musculare agoniste
si antagoniste (care prezintd un rol deosebit in realizarea tehnicii de alergare).Datoritad faptului
ca viteza de deplasare este determinatd nu numai de formele elementare ale calitatii fizice
vitezd, ci si de alte calitdfi, cum sunt forta de impingere a picioarelor, coordonarea
neuromotorie, rezistenta in regim de viteza si altele, ea oglindeste numai partial viteza pura a
omului, nefiind concludenta din punct de vedere stiintific in caracterizarea calitatii de viteza.
La acestea se mai pot adauga unele influente biomecanice si chiar anatomice, care prin
dimensiunile segmentelor implicate in viteza de deplasare joaca un rol important in
determinarea vitezei de deplasare, fara ca aceasta sa presupund o corelatie stransa cu formele
elementare de manifestare a vitezei.

Din punct de vedere biomecanic,viteza de deplasare poate fi descompusa in doua faze:

- faza maririi vitezei pe baza accelerarii dupa start (“faza elanului”);

- faza stabilizarii relative a vitezei pe parcurs.

Trebuie remarcat faptul ca in jocurile sportive mai importanta este accelerarea rapida.
In ambele faze, insa, coordonarea fini a miscarilor joacd un rol important.

Din punct de vedere fiziologic, actele motrice executate cu mare vitezd au la baza
repetarea automata a emiterii comenzii nervoase catre muschii efectori. Semnalele senzitive
proprioceptive cu punct de plecare de la receptorii din muschi, tendoane, aponevroze si
ligamente, 1n conditiile vitezei maxime de deplasare, nu pot interveni in corectarea si in
general in dirijarea miscarii, deoarece nu dispun in aceste conditii de timpul necesar
interventiei eficiente a mecanismelor feed-back de corectare a eventualelor greseli de
coordonare. Recomandarile lui N.A.Berstein, citat de A.Demeter (1981) sau J.Verhosanski
5.a.(1982) citat de A. Nicu (1993) de a evita executarea miscarilor insuficient stapanite si
fixate cu vitezd maxima sunt pe deplin justificate.
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Tn concluzie, viteza de deplasare, ca forma complexa de manifestare a vitezei, se afla
intr-o independenta relativa fata de celelalte forme de manifestare a vitezei. Coordonarea
neuromotorie, forta in regim de viteza, rezistenta in regim de viteza, joaca un rol esential in
determinarea vitezei de deplasare. Cele doud aspecte biomecanice ale vitezei de deplasare,
accelerarea dupa start si stabilitatea vitezei pe parcurs au la baza, de asemenea, mecanisme
distincte. Marirea frecventei pasilor dincolo de o anumita limita optima duce la tetanizarea
muschilor si din cauza ineficientei mecanismelor feed-back, de coordonare si corectare a
eventualelor greseli aparute pe parcurs, sportivul alearga crispat, ceea ce reduce mult viteza de
deplasare.

Metodele de antrenament pentru dezvoltarea vitezei

Antrenamentul vitezei este fondat pe premiza cd, prin incontestabile aspecte, ea se
distinge de alte calitati motrice. Primul si cel mai important este legat de intensitate care
trebuie sa fie intotdeauna maximala. Cel de-al doilea este de a nu se atinge niciodata pragul de
oboseala.

Aceste principii trebuie sa respecte si ele doua conditii:

- sd existe un control al gesturilor de efectuat;

- ca executia sd poatd fi variatd de un numar suficient de ori, altfel spus sa nu fie
standardizata.

Unul din semnele importante prin care se manifesta rapiditatea motricd maximala este
absenta oricarei oboseli. Trebuie alese pentru aceasta exercitii a caror durata nu depaseste o
limita sigura care se situeaza in jurul a 4 la 6 secunde.

Recuperarea intre doua serii consecutive trebuie sa fie completd pentru a permite
refacerea energiei. Recuperarea de tip activ favorizeaza acest proces mentinand o stare de
excitatie optimala a sistemului nervos.

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

- metoda exercitiului “din mers”:parcurgerea unei distante in viteza maxima dupa
un elan prealabil (alergare lansata);

- metoda alternativa:cresterea vitezei,atingerea celei maxime si apoi descresterea
acesteia;

- metoda stafetelor si jocurilor;
metoda Tntrecerii;
metoda repetarilor in tempouri submaximale, maximale si supramaximale.

Fundamentarea fiziologica si biochimica a metodelor de dezvoltare a vitezei

Exercitiile folosite pentru imbundtitirea vitezei trebuie sd satisfacd urmatoarele
cerinte:

- tehnica acestor exercitii se recomanda sa fie simpla pentru a facilita executarea lor
cu mare viteza;

- exercitiile de viteza trebuie sa fie bine insusite de sportivi, pentru a permite
concentrarea nervoasa in directia executarii lor cu mare viteza,

- durata totald a exercitiilor de vitezd se stabileste in asa fel incat spre sfarsitul
exersarii viteza de executie sd nu scada din cauza oboselii intervenite pe parcurs.

Deoarece exercitiile de vitezd fac parte din eforturile de intensitate maximala, durata
unui exercitiu nu trebuie sa depaseasca 10-15 s, nici la sportivi foarte bine antrenati. La
incepdtori si la cei neantrenati, se recomanda ca durata exercitiilor de viteza cu intensitate
maximala sa nu depaseasca 8§ — 10 s.

Metoda de bazd a educarii si cresterii vitezei este metoda repetarii. Tendinta
principala in cadrul acestei metode este depasirea la lectiile de antrenament a vitezei maxime

29



a sportivului (C. Florescu, 1994). Parametrii de baza ai efortului sunt alcatuiti in concordanta
cu aceasta cerintd: lungimea distantei parcurse in mod repetat sau durata in timp a exercitiului
va fi stabilita in asa fel, incat sa permita executarea ei repetata fara scaderea vitezei la ultimele
repetari, deoarece ar dduna principiului stabilit anterior. Deci, intensitatea efortului trebuie sa
fie maximum posibila, in unele incercari cautand sa se obtina cei mai buni timpi si alternat cu
efortul submaximal §i moderat, in vederea evitarii crearii unui stereotip de viteza, care mai
tarziu ar putea constitui o barierd in calea progresului. Intervalele de odihna intre repetari sunt
si ele stabilite astfel, incat sa permita o restabilire corespunzatoare a principalilor indicatori
fiziologici si biochimici ai capacitatii de efort a sportivului si mentinerea prospetimii
sistemului nervos pentru executii tehnice corecte.

Cele mai dificile si mult controversate probleme se ridica in legatura cu stabilirea
corectd a duratei intervalelor de odihna dintre repetirile succesive. Cele doud procese
fiziologice cu implicatii majore in acest fenomen si anume: modificarea excitabilitafii
sistemului nervos central, pe de o parte, si restabilirea parametrilor de baza a unor functii
vegetative implicate in lichidarea datoriei de oxigen si a mentinerii constante a homeostaziei
interne, pe de alti parte, prezintd tendinte net contradictorii. In timp ce excitabilitatea
sistemului nervos central dupa o usoara crestere, in momentele imediat urmatoare unui astfel
de efort, In continuare aratd o tendintd de scadere relativ alertd, restabilirea constantelor
fiziologice si biochimice ale mediului intern si in special lichidarea datoriei de oxigen
acumulata in eforturile succesive se realizeaza destul de lent.

Antrenorul este pus 1n acest caz in fata unei mari dileme:o pauza relativ lunga, care ar
permite lichidarea datoriei de oxigen, duce la scdderea marcatd a excitabilitatii sistemului
nervos central si Tmpiedicd menfinerea constantd a vitezei, iar o pauza scurtd asigura
mentinerea la un nivel optim a excitabilitdtii sistemului nervos central, dar nu permite
lichidarea datoriei de oxigen si arderea completa a acidului lactic, ce se va acumula treptat in
muschi si chiar in sange, ducand in mod inevitabil la aparifia oboselii §i imposibilitatea
mentinerii constante a vitezei de deplasare. Dilema trebuie rezolvata printr-un compromis:
pauzele dintre repetdrile succesive vor fi suficient de lungi ca sd permitd lichidarea in buna
parte a datoriei de oxigen si metabolizarea excesului de acid lactic, dar nu vor fi atat de lungi
incat sa permita instalarea unei excitabilitati scdzute a sistemului nervos central.

Un rol deosebit in asigurarea eficientei intervalelor de odihna revine formelor active
de odihna, care pot realiza mentinerea la un nivel ridicat a excitabilitatii sistemului nervos
central. Cele mai eficiente mijloace de odihnd activd s-au dovedit a fi exercitiile care
angreneaza in activitate grupele si lanturile musculare solicitate in eforturile prealabile de
vitezd, dar care sunt efectuate cu vitezd redusi. In aceste conditii fluxul permanent de
impulsuri nervoase aferente reuseste sa mengind excitabilitatea corticala la un nivel ridicat pe
o perioada relativ indelungata, timp in care se realizeazd si restabilirea quasi-totala a
parametrilor functiilor vegetative. In cazul alergarii de viteza pauzele sunt destinate mai ales
mersului si alergarii usoare.

Stiut fiind ca starea de excitabilitate optima a sistemului nervos central este conditia
fiziologica principald a educdrii vitezei si a imbundtatirii vitezei maxime, progrese evidente n
aceastd directie se pot realiza numai pe fondul unei stari de prospetime accentuatd a
sistemului nervos central. Castigul In viteza presupune concentrarea nervoasd maxima si
aceasta nu se poate obtine decat pe fondul unei prospetimi accentuate.

Se recomandd de aceea plasarea efortului de acest gen in prima parte a
antrenamentului (sau a lectiei de educatie fizica).In ciclul saptimanal, locul cel mai potrivit al
antrenamentului dedicat imbunatatirii vitezei maxime este ziua de dupa odihna, cand nu
actioneaza efectele inhibitorii ale oboselii acumulate pe parcursul mai multor lectii de
antrenament.
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In concluzie, metodele moderne de educare a vitezei se bazeaza pe repetarea cu viteza
aproape de intensitatea maxima a unor portiuni relativ scurte de teren (pistd de antrenament),
exercitiul fiind efectuat integral cu intensitate mare. In functie de gradul de pregitire, perioada
de antrenament si conditiile materiale de lucru,distanta parcursd si intervalul de odihna
variaza. Este bine ca intervalul de odihna sa fie astfel stabilit, incat sa permita refacerea a
circa 95% din capacitatea de efort (A. Nicu, 1993), iar in timpul pauzei sportivul sa execute
mers si alergare usoara, in vederea mentinerii la un nivel ridicat a excitabilitatii sistemului
nervos central, fapt ce asigura prospetimea necesara imbunatatirii vitezei maxime.

Unele aspecte particulare ale dezvoltarii vitezei la copii si juniori

Desi viteza se bazeaza mai ales pe insusiri genetic determinate ale receptionarii,
transmiterii i prelucrarii informatiilor mediului extern si intern si pe rapiditatea efectudrii
comenzii primite la nivelul efectorului periferic muscular, nu se poate pune la indoiala rolul
important al educdrii si perfectiondrii acestei calitati prin exersare si antrenament. Antrenorii
ar gresi daca s-ar situa pe o pozitie pasiva privind educarea vitezei sau amanarea actiunilor de
perfectionare pana la maturizarea biologicd completd a organismului copiilor, crezand ca
talentul innascut isi va croi drum mai devreme sau mai tarziu. Pentru desavarsirea si
implinirea completa talentul are nevoie de o preocupare atentd si permanentd pe toata durata
perioadei de crestere.

Dupa opinia specialistului sovietic V. P. Filin citat de A. Demeter (1981) in copilarie
exista conditiile cele mai favorabile pentru dezvoltarea vitezei. Dupa fiziologul V. S.
Farfel citat de A. Demeter (1981) intre 11-12 ani, odatd cu perfectionarea coordonarii
Mmiscarilor, se imbunatateste mult si viteza, iar la 13-14 ani se pot obfine cele mai bune
rezultate pentru imbunatatirea vitezei.

Referitor la modalitatea de lucru, Krestovnikov si Ozolin, citati de A. Demeter (1981)
recomanda la copii si juniori efectuarea exercitiilor de viteza In prima parte a lectiei de
antrenament, imediat dupa incalzire.

Dupa N. N. lakovlev (1971) citat de A. Demeter (1981), la inceputul antrenamentului,
exercitiile de viteza creeaza conditii biochimice tisulare favorabile eforturilor de rezistenta
care urmeaza sa fie executate in partea a doua a antrenamentului. Eforturile de rezistenta
efectuate la Tnceputul antrenamentului influenteaza nefavorabil eficienta exercitiilor de viteza
ulterioare, pe baza acumuldrii acidului lactic si a reducerii treptate a excitabilitatii
neuromusculare, absolut necesara efectuarii in bune conditii a exercitiilor de viteza.

La juniori §i tineri “bariera de viteza’se stabileste relativ repede, in toate acele cazuri
in care pregatirea fizicd generald si multilaterala este neglijata in favoarea pregatirii specifice
timpurii. Un studiu efectuat de un colectiv format din Kaledin, Lasin si Scerbakova (citati de
A.Demeter, 1981) pe fotbalisti juniori a dus la concluzia cé pregatirea fizica generala asigura
obtinerea unor rezultate mai bune in fotbal, decat pregatirea bazata mai ales pe efort specific.
Astfel, s-a demonstrat inca o datd valabilitatea concluziilor Iui Kohlrausch (citat de
A.Demeter, 1981) care a aratat cd la tineri programul de pregatire multilaterald este mai
indicat pentru dezvoltarea vitezei, decat un program axat prematur exclusiv pe exercitii de
viteza.

In concluzie, varsta copilariei si adolescentei prezinti premise favorabile dezvoltarii
vitezei sub toate aspectele ei. Intre 10-18 ani este etapa favorabild dezvoltarii vitezei, mai
tarziu existind putine sanse pentru imbunititirea parametrilor de vitezi. In cadrul
antrenamentului este bine ca exercitiile specifice de viteza sa fie plasate la inceput, deoarece
creeaza premise favorabile, din punct de vedere biochimic, dezvoltarii in continuare a
rezistentei. In privinta alcatuirii grupelor de antrenament este bine si se ia in consideratie
varsta fiziologica a copiilor si juniorilor si nu cea cronologica. Introducerea prematurd a unor
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exercitii de pregatire speciald de viteza, dupa o prima etapa de mari satisfactii, va duce in cele
din urma la stagnare si la nerealizarea unor mari performante.

Planificarea antrenamentului de viteza la fotbalistii juniori

Pregatirea sportiva a copiilor si juniorilor trebuie sa respecte o seama de principii care
vor fi tratate pe scurt in randurile care urmeaza. Asigurarea unui caracter atractiv al instruirii
trebuie sa constituie liantul de baza al atragerii si mentinerii tinerilor in activitatea sportiva
sistematica.

Metodica de predare in randul copiilor si juniorilor trebuie sd satisfaca aceasta cerinta
si de aceea caracterul de joc, de libera initiativa, de folosire a elementelor de intrecere trebuie
sd caracterizeze organizarea antrenamentelor la aceasta categorie de varsta.

Multilateralitate in dezvoltarea si pregatirea fizicd concomitent cu insusirea §i
perfectionarea tehnicii corecte. Aceastd cerinfda constd in dezvoltarea armonioasd a
principalelor grupe musculare, ridicarea treptata a capacitatii de efort (a aparatelor respirator
si circulator), dezvoltarea treptata a calitatilor fizice de baza si specifice, plus insusirea
tehnicii eficiente. Dezvoltarea deprinderilor motrice la copii se desfdsoard mai repede decat

Folosirea pe scard largd a competitiilor, pentru copii §i juniori, ca metoda de mare
importantd in formarea calitafilor fizice, psihice si a tehnicii necesare in sportul de
performanta. Fara indoiala ca intrecerea, competitia constituie, impreuna cu antrenamentul,
motorul progresului in sportul de performantd. Puterea formativa a sportului in sfera
personalitatii, a calitdtilor morale se realizeaza mai bine in focul disputelor, al competitiei
decét in antrenament. De aceea stabilirea unui sistem competitional propriu grupelor de copii
si juniori devine foarte importanta.

Periodizarea pregatirii sportive la fotbalisti este subordonata sistemului competitional.
Se pot distinge trei perioade ale pregatirii sportive fotbalistice:

- perioada pregatitoare (de iarnd sau de vard) in care se urmareste o crestere gradata
a capacitatii de efort, o Imbunatatire a principalelor calitati fizice, perfectionarea unor
deprinderi tehnice, precum si imbogatirea cunostintelor tactice. Perioada pregatitoare de iarna,
a carei durata este de 10-14 saptdmani, poate fi Impartitd la randul ei in perioada de pregatire
fizicd generala (de angrenare-readaptare la efort), perioada de pregatire specifica (de
acumulare de bazd) si perioada precompetitionald (de intrare treptatd In forma), in care se
definitiveaza echipa pentru jocurile oficiale.

Perioada pregétitoare de vara este de obicei mai scurtd (2-6 saptdmani) si are in mare
aceleasi sarcini si obiective.

Perioada competitionala reprezinta durata de desfasurare a jocurilor unui tur sau retur,
pe timp de 4-5 luni. La randul ei, perioada competitionala se imparte in mai multe etape, in
care sarcinile principale ale antrenamentului se refera la menginerea potentialului biologic si la
perfectionarea maiestriei tehnico-tactice. Obiectivele acestei perioade se adreseaza mentinerii
unui randament sportiv ridicat, consolidarii relatiilor de joc Intre componentii echipei, ceea ce
va duce la obtinerea performantelor sportive dorite.

Perioada de tranzitie cuprinde vacanta de vara sau de iarna. Sarcinile ei constau in
reducerea treptatd a efortului, refacerea generalda a organismului, mentinerea unui nivel
minim de pregatire (nespecificd), precum si a deprinderilor tehnice de baza. Obiectivele
principale ale acestei perioade se rezuma la odihna si refacerea capacitatii de efort, ca si la
tratarea unor afectiuni.
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Periodizarea vitezei (T.O.Bompa, 2001, 2003)

pregatitoare competitionala tranzitie

pregatire pregatire precompetitional competitie tranzitie
generala specifica
rezistenta viteza viteza viteza specifica viteza alte
aeroba si alactica specifica agilitate alactica specifica activitati
anaeroba rezistenta agilitate si lactica (ergogeneza)
(tempo) anaeroba | alacticd si | rezistentd specifica agilitate

lactica (ergogeneza) timp de reactie

timp de

reactie

viteza

rezistenta

In stransa legatura cu sistemul competitional periodizarea vitezei trebuie si respecte
urmatoarele subfaze ale pregatirii:

- rezistenta aeroba si anaeroba. Prima parte a perioadei pregatitoare are scopul de a
construi baza aeroba pe care trebuie sa se sprijine antrenamentul de viteza (antrenament in
tempo). Pentru realizarea bazei anaerobe se vor folosi metoda fartlek si antrenamentul cu
repetari;

- viteza alactica si lactica si rezistenta anaeroba. Pe masura ce se apropie competitia,
antrenamentul devine mai intens. Accentul cade pe viteza maxima, schimbari de directie,
alergari de agilitate iar distanta creste de la 10-15 m la 30-50m;

- viteza specifica. Include toate componentele vitezei specifice jocului de fotbal.
Intensitatea pregatirii creste, apar meciurile oficiale si trebuie acordata o atentie deosebita
alternantei efort-odihna;

Mijloace prin care se dezvolta viteza generala:

- exercitii de viteza pe distante de 15-100m in linie dreapta;
- alergari lansate;

- alergari cu pas tropotit sau cu genunchii ridicati;

- intreceri si stafete 4x60m,4x30m.

Exercitii pentru dezvoltarea vitezei de deplasare si de pornire:

- alergari in viteza pe distante de 10-20m cu pornire din pozitia “in picioare”,

- porniri de pe loc in viteza maxima incepand cu pasi mici:la semnal se continua cu
10-20m alergare lansata;

- alergare pe loc cu genunchii ridicati 10-20sec;se repeta de 8-10 ori;

- joc de glezne cu deplasare usoara 30-40sec cu trecerea in alergare lansata pe 15 -
20 m continuati cu alergare relaxatd si plimbare pana se revine la pozitia initiald de plecare;

- alergari pe distante de 60-100m cu 2-3 variante de viteza (pe loc, cu genunchii la
piept, lateral, lansat etc.);

- alergare laterala 8-10m continuata la semnal, cu alergare in viteza dar in linie
dreapta pe 15 - 20 m;

- alergari usoare pe distante de 15-20m intercalate cu alergari in viteza maxima pe
10-15m cu pornire la semnal; se repeta de 8-10 ori;

- alergare cu spatele pe 8-10m; la semnal alergare in viteza pe 10-15m in directiile
indicate de antrenor;

33




- din alergare usoara la semnal se executa:
- sprinturi cu 1-2 schimbari de directie;
- ntoarceri urmate de sprint;
- rostogoliri urmate de sprint;
- sarituri la cap urmate de sprint;
- stafete si intreceri.

Exercitii pentru dezvoltarea vitezei de reactie §i de executie:

- executarea rapida a lovirii mingii cu piciorul, la perete; distanta se micsoreaza si se
mareste permanent fard a depdsi 5 m;

- jucatorii fata in fatd la 2-3m unul de altul isi paseaza mingea fara oprire; Se
apropie pana la un metru si apoi revin;

- jucatorii la 20m de poartd, stau jos cu spatele la poarta; antrenorul transmite
mingea in diferite locuri ale suprafetei de pedeapsa, numind in acelasi timp jucatorul care sa
execute lovitura la poarta;

- jucdtorii avand fiecare cate o minge, sunt la 30m de poarta. La semnalul
antrenorului, primul jucator conduce mingea 10m, apoi o paseaza la antrenor. Dupa pasare
executd o rostogolire si reprimind mingea de la antrenor, trage la poarta;

- jucatorii conduc mingea in viteza in directii dorite. La un semnal ei efectueaza
conform indicatiilor antrenorului una din urmatoarele migcari:

- oprire brusca prin calcarea mingii;
schimbare brusca a directiei de conducere;
sar rapid peste minge si o conduc in sens contrar;
joc la doua portite pe teren redus.

2. FORTA

Forta musculara este aptitudinea motrica ce permite omului sa Tnvinga o rezistenta sau
sa se opuna acesteia printr-un efort muscular intens (R. Manno, 1996).

Derivam o forta generala prin care intelegem forta la nivelul tuturor grupelor
musculare si o forta speciala tipica fotbalistului care realizeazd o dezvoltare la nivelul
grupelor musculare interesate in executiile tehnice cu si fara minge.

Specific fotbalului intalnim urmatoarele aspecte:

forta de lovire a mingii — determinata de :

- precizia loviturii;

- volumul masei musculare;

- viteza de aplicare;

- corectitudinea tehnicii;

forta de depasire a adversarului — determinata de:

- volumul si puterea masei musculare;

- tehnica de efectuare a luptei;

forta de invingere a greutatii proprii — manifestata in:

- viteza de deplasare;

- detenta;

- schimbarea de directie.

Dezvoltarea fortei generale este necesara atat jucatorilor tineri cat si celor maturi. La
tineri Tn perioada cresterii, se recomanda multd prudentd In programarea exercitiilor de forta
care vor fi cu duratd mai redusa si cu un numir mai mic de repetari. In ceea ce priveste forta
specifica fotbalistului, trebuie sd nu uitdm cd urmarim forta-vitezd, precum §i necesitatea
respectarii unui anumit raport optim intre forta, viteza, rezistenta si indemanare.
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O alta clasificare a fortei (Hare citat de R. Manno, 1996) presupune:

- forfa maxima este forta pe care sistemul neuromuscular poate sa o dezvolte printr-0
contractie musculara voluntara;

- forta-viteza (forta rapidd) este capacitatea sistemului neuromuscular de a invinge
rezistente printr-o contractie foarte rapida,

- forta rezistenta (rezistenta/forta) este capacitatea care permite organismului sa se
opuna oboselii in prestatiile in care forta se combina cu durata.

Dupa altd clasificare (Kuznetov citat de R. Manno, 1996) existd doud tipuri
fundamentale de manifestare a fortei:

- forta dinamica, se caracterizeaza printr-o scurtare sau alungire a muschiului (efort
de invingere sau de cedare);

- forta statica, in cazul careia nu se modificd dimensiunea muschiului.

Metodele de dezvoltare a fortei constau, in general, in efectuarea unor eforturi
musculare adecvate, utilizand 1n acest scop si in functie de cazuri (R. Manno, 1996):

- orezistenta cat mai mare

- o rezistentd submaxima pana la epuizare

- o rezistentd medie de invins cu o vitezd maxima, fara sa se ajunga la obosealda
excesiva.

Forta conditioneaza puterea, agilitatea si rapiditatea, calitati foarte cautate la un jucator
(T. O. Bompa, 2003).

Puterea este abilitatea de a aplica o fortd pe o durati de timp oricat de scurta. In jocul
de fotbal puterea se manifestd sub forma sutului puternic sau a abilitatii de a opune rezistenta
agresivitatii adversarului direct.

Agilitatea, pe de alta parte, reprezintd capacitatea unui jucator de a schimba rapid
directia, ca rezultat al imbunatatirii puterii, vitezei, acceleratiei-deceleratiei, timpului de
Agilitatea este deci o suma a acestor calitati fiind strans dependenta de puterea jucatorului.

Rapiditatea, ,,iuteala de picior”, schimbarea rapidd a directiei sunt cuprinse in putere,
timp de reactie si de miscare, accelerare si decelerare rapida si in frecventa mare a miscarii
picioarelor.

Un jucator puternic §i, ca atare, rapid, va fi intotdeauna capabil sad initieze actiuni
tactice mai rapide decat adversarul, un avantaj apreciat de orice antrenor (T. O. Bompa,
2003).

Importanta puterii in jocul de fotbal

Pregatirea de forta si putere este consideratd un mijloc important de prevenire a
accidentarilor. Majoritatea acestora au loc la nivelul ligamentelor, tendoanelor, articulatiilor
sau muschilor. Pentru realizarea caracterului preventiv accentul trebuie sa cada pe:

- exercifii compensatorii pentru muschii antagonici

- intarirea ligamentelor solicitate mai ales la schimbarile rapide de directie, realizata
prin intermediul antrenamentului de adaptare anatomica (AA) mai ales in prima parte a
perioadei pregatitoare

Imbunatatirea vitezei este un alt avantaj al pregatirii de forta si putere. Cu cat faza de
impingere este mai puternica cu atat viteza este mai mare.

Agilitatea manifestata la schimbarile de directie nu este altceva decat o puternica
accelerare-decelerare care poate fi imbunatatita tot printr-o pregatire de forta.

Reactia la situatiile de joc devine mai rapida ca urmare a imbunatatirii puterii
membrelor. Reactia sportivului la un semnal (de exemplu, mingea trimisa in directia sa)
depinde de timpul scurs intre receptionarea semnalului de cétre sportiv si durata trimiterii
impulsului nervos de la SNC la muschii membrului care va actiona asupra mingii. Totusi,
dupa ce impulsul nervos a ajuns la muschi, rapiditatea actiunii membrului depinde de puterea
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contractiei sau de cat de multe fibre musculare rapide (fast twitch - FT) au fost recrutate
pentru a se contracta cu putere. Cu cat este mai mare numarul de fibre FT recrutate care intra
in actiune, cu atat este mai rapida miscarea membrului. Pentru a avea un timp de reactie mai
bun trebuie deci imbunatatita puterea.

Puterea de desprindere sau capacitatea de a sari mai sus sau mai departe este, de
asemenea, direct dependentd de puterea picioarelor. Cu cat numarul de fibre FT recrutate in
actiune este mai mare, cu atat saritura este mai lunga sau mai Tnalta. O recrutare superioard a
FT este Insa posibila numai ca rezultat al forfei maxime si a pregatirii de putere.

Precizia paselor sau a sutului la poarta depind si ele de putere. O minge de fotbal care
se rostogoleste pe iarba prezinta o probabilitate mai micd de a fi deviata de la traseul care i s-a
imprimat daca puterea pasei sau sutului a fost aplicatd cu o fortd mai mare.

Pregatirea de putere

Dezvoltarea calitatilor fizice la fotbal are loc in doua faze:

1. imbunatatire — cand tanarul sportiv ia parte la o pregatire organizata, imbunatatirile
sunt vizibile pe masurad ce el se adapteaza la antrenament. Aceste imbunatatiri sunt vizibile
timp de mai multi ani;

2. platou — dacd nevoile continue de perfectionare a calitatilor motrice nu sunt
stimulate prin alte mijloace decét antrenamentul specific jocului, sportivul atinge un platou.
De aici incolo, imbunatatirile sunt fie foarte lente, fie inexistente.

Pentru a atinge niveluri inalte de vitezad si putere jucatorii trebuie supusi unui
antrenament calitativ superior al sistemului nervos avand ca rezultat final adaptarea neurala.
Antrenarea sistemului nervos nu duce la cresterea dimensiunii muschilor ci la o eficienta
crescutd a transmisiei neurale a impulsurilor nervoase catre muschii efectori. Antrenarea
sistemului nervos realizeaza si o coordonare inter-musculara mai buna a grupelor de muschi
implicate in executia unei deprinderi, in recrutarea si utilizarea crescutd a fibrelor musculare
rapide (FT) 1n actiunile sportive.

Modul de actiune al sistemului neuromuscular (T. O. Bompa, 2003):

La inceputul actiunii este recrutat un numar mai mare de fibre musculare FT pentru a
invinge forta gravitatiei, inertia obiectului sau forta adversarului. Cu cat numarul de fibre FT
recrutate este mai mare, cu atat jucatorului ii este mai usor sd invinga rezistenta care i se
opune.

Urmeaza, in continuare, actiuni caracterizate printr-o accelerare crescuta sau prin
manifestari de viteza si fortd. O astfel de actiune este posibild numai ca rezultat al cresterii
descarcarii sau a ratei de utilizare a fibrelor FT. Aceasta aplicare rapida a fortei constituie
fundamentul oricarei actiuni rapide si puternice, fara de care este imposibila de la bun inceput
cresterea capacitatii sistemului neuromuscular de a recruta un numar cat mai mare de fibre
musculare FT.

Strategia neuromusculara

1. Dezvoltarea fortei maxime (F max) — in mod normal Fmax se refera la folosirea de
incarcaturi mari, de obicei intre 70 — 100%.

Scopul antrenamentului Fmax este de a mari capacitatea jucatorului de a recruta, in
actiune, numarul cel mai mare cu putintd de fibre musculare FT, urmarea fiind invingerea
rezistentei. Stimularea recrutdrii unui numar mare de fibre musculare FT este posibild numai
cu folosirea greutdtilor mari. Nu existd altd cale. Antrenamentul specific, cu folosirea
exercitiilor traditionale de alergari, sarituri, lovirea mingii etc., nu da rezultatele dorite
deoarece in adaptarea la antrenament se ajunge destul de repede la o plafonare.

2. Dezvoltarea puterii — cresterea puterii se realizeaza printr-un tip de antrenament
specific in acest scop, care duce la o rata mai mare de angajare a fibrelor musculare FT. Ca
rezultat al folosirii unor incarcaturi mai mici (< 70% din 1 RM) in antrenamentul de forta, dar
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CU 0 viteza de executie mai mare, cu folosirea mingilor medicinale, a pliometriei si a
exercitiillor de agilitate, rata de descarcare a fibrelor musculare FT creste categoric.
Antrenamentul de putere atrage dupa sine cresterea vitezei, a reactiei, a agilitatii si a puterii
manifestate in actiunile sportive.

1RM — greutatea maxima pe care o poate ridica un jucator la o incercare.

Miscarile explozive, rapide si puternice se desfasoara intr-o anumita ordine specifica,
denumita ciclul de “intindere-scurtare”. Cand un jucator se pregateste sa execute o actiune in
forta, energia cinetica este inmagazinatd in tendoane si muschi (faza de ,,intindere”). De
exemplu: la pregatirea pentru lovirea mingii cu capul din sariturd, energia cinetica este
inmagazinata pe durata genuflexiunii. Cand incepe desprinderea si executia sariturii, energia
cinetica este eliberatd (faza de ,,scurtare”), ceea ce inseamna o ratd crescutd de participare a
fibrelor musculate FT si, in consecinta, o saritura puternica. Aceleasi tipuri de actiuni au loc si
in cazul sprintului. Cand picioarele ating solul (faza de sprijin) energia cineticd este
inmagazinata; apoi, ea este eliberata printr-o actiune exploziva, pe durata fazei de propulsie.

Cand Fmax creste, creste si puterea. Reversul este la fel de valabil: cAnd Fmax
descreste, mai ales in timpul competitiilor, descreste si puterea, ceea ce se reflecta repede in
scaderea vitezei maxime, a rapiditatii si agilitatii miscarilor.

Periodizarea fortei si a puterii

Cresterile de putere nu au loc dintr-o datd ci cumulativ §i intr-o anumita ordine.
Dezvoltarea puterii se realizeazd in decursul mai multor faze de pregatire. Acest important
proces este denumit periodizare.

Modelul de baza al periodizarii puterii(T. O. Bompa, 2003)

Faza de Faza Faza Faza de
pregdtire pregatitoare competitionald tranzitie
Creste Creste Mentinere Dezvoltare
Strategie adaptare | numarul rata de capacitate de echilibrata a
neuromusculard fibre FT | descarcare recrutare si musculaturii/
recrutate | afibrelor descarcare a muschi
FT fibrelor FT stabilizatori
Periodizare AA Fmax Putere Mentinere Fmax si AA
Sfortalputere putere

Strategia neuromusculard mentionatd mai sus incepe cu adaptarea sau cu o cerinta
progresiv crescutd in pregatirea de fortd. Scopul acestei faze este de a intari, de a pregati
ligamentele, tendoanele si tesutul muscular pentru fazele urmatoare cand incarcatura creste si
stresul anatomic este mai mare. Tipul de antrenament planificat pentru aceasta faza este AA
(antrenament de adaptare), n care incarcatura este usor mai mica si fiecare serie se opreste in
momentul Tn care sportivul simte disconfort. Durata fazei AA, de 4 — 6 saptamani, depinde de
conditiile si experienta anterioara, de durata fazei de tranzitie si de efectuarea sau nu de catre
jucdtor a unei pregatiri de baza pe durata perioadei de tranzitie. Sportivii mai tineri au nevoie
de o perioada mai lunga de antrenament de adaptare (6 — 9 saptamani).
sistemului neuromuscular de recrutare in actiune a unui numar cat mai mare de fibre
musculare FT. Recrutarea mai multor fibre FT este stimulata prin folosirea Incarcaturilor mari
de antrenament, estimate la 70 — 95% din 1RM, cu 2 — 3 lectii de antrenament pe saptamana.
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Durata perioadei de antrenare a Fmax (3 — 9 saptamani) depinde de datele individuale
ale jucatorului si de durata fazei pregatitoare. O perioada Fmax mai scurtd de 3 saptamani este
inutila, deoarece adaptarea neuromusculara la incarcaturi mari ar fi incerta, pentru ca muschii
nu au timpul necesar pentru a fi stimulati si pentru a rezulta cresterea recrutarii fibrelor
musculare FT.

Pentru faza urmatoare, pregatirea de putere, sistemul neuromuscular este conditionat
sd mareasca rata de descarcare a FT. Ceea ce inseamna cd fibrele FT sunt stimulate sa se
contracte mai repede si intr-un numar mai mare. Un jucator adaptat la antrenamentul de putere
va fi rapid, capabil de actiuni puternice, explozive si agile. Reusita eforturilor in faza de
putere este direct dependentd de faza anterioard, a fortei maxime, unde fibrele FT au fost
stimulate si conditionate sd participe in numar cat mai mare la executia actiunii motrice.
Obiectivele antrenamentului 1n aceasta faza pot fi realizate in 4 — 5 saptamani, cu 2 — 3 lectii
de antrenament pe saptamana.

Antrenamentele din faza competitionala trebuie sd mentind Fmax si puterea pentru ca
altfel s-ar irosi toate adaptarile neuromusculare realizate anterior si ar urma o reactie in lant:
pierderea Fmax - pierderea puterii + pierderea vitezei, reactiei, agilitatii.

Cand capacitatea de recrutare a fibrelor FT descreste, nici capacitatea neuromusculara
nu mai e in stare sa mentind o rata ridicata de descarcare a fibrelor FT. Mai mult, pe masura
ce recrutarea unitatilor motrice descreste, impulsurile nervoase catre muschii efectori descresc
si ele. Drept rezultat, impulsul nervos scade in rapiditate, putere si frecventd (Houmard, 1991
citat de T. O. Bompa, 2003). Cand puterea scade, viteza este afectatd in mod direct. Ca
urmare, actiunile de viteza, agilitate sau sdrituri nu mai pot fi executate la acelasi nivel,
indiferent de dorinta si de motivatia jucatorilor. Sportivul nu poate sa faca decdt ceea ce
sistemul neuromuscular este conditionat sa faca.

In cea ce priveste faza de tranzitie, pregitirea de fortd trebuie mentinuti la un nivel
inferior iar tipul de antrenament va fi cel de adaptare (AA) cu 2 lectii de antrenament pe
saptaimana. In cazul unei faze de tranzitie mai lungi, peste 4 siptimani, se poate produce
efectul de dezantrenare ceea ce ar insemna o pierdere a ceea ce s-a castigat anterior. De aceea,
de fiecare data cand jucatorii Incep o noud faza pregatitoare, ei pleaca de la un nivel relativ
redus al potentialului lor fiziologic. Drept urmare, rata imbunatatirii de la an la an este foarte
mica, iar prima luna de pregatire se pierde practic cu efortul de a ajunge la un potential de
pregatire acceptabil.

Probleme legate de varsta

In primii ani de pregitire sportiva (10 — 12 — 16 ani) scopul antrenamentului este
adaptarea la solicitarea de fortd (AA — antrenament de adaptare anatomicd) si tot atunci se
parcurg primele etape ale Tnvatarii si formarii deprinderilor. Este perioada cand copii Tnvata
exercitiile simple de agilitate si devin capabili incetul cu incetul sa le reproducd la
antrenamente sau meciuri. Totusi, mai ales in primii ani, copiii de 12 — 14 ani nu isi dezvolta
prea mult forta iar agilitatea se Imbunatateste mai ales ca urmare a adaptarii neurale, sub
forma coordondrii intermusculare. Ceea ce inseamnd, de fapt, cd repetind exercitiile de
agilitate, copiii Tnvatd inerent i deprinderile si, progresiv, devin capabili sa le execute mai

Pe masura ce copiii cresc programele de forta devin mai complexe. De la varsta de 16
ani se introduce Fmax cu folosirea Incarcaturilor sub 80% si, drept urmare forta si puterea
cresc si ele. Avantajul Fmax se traduce in capacitatea maritad de recrutare a mai multor fibre
musculare FT cu ocazia efectudrii exercitiilor de agilitate.

Mijloace pentru dezvoltarea fortei:

Exercitii de pregatire fizica generala — ele trebuie sa constituie baza dezvoltarii fortei
speciale; se pot folosi exercitii din gimnastica si atletism:
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- exercitii de fortd pentru membrele superioare (flotari);
- exercitii de fortd pentru membrele inferioare(genoflexiuni);
- exercifii de for{a pentru trunchi si abdomen;
- laaparate:scara fixa, inele, bara fixa, franghie etc.;
- sarituri, marsuri, catarari, ascensiuni la deal, mers in zapada, urcare pe tribune.
Exercitii cu ingreunare:
exercitii cu mingea medicinala:.
- pentru dezvoltarea fortei bratelor;
- pentru dezvoltarea fortei trunchiului;
- pentru dezvoltarea fortei picioarelor;
- jocuri,intreceri;
exercitii cu haltere:
- haltere mici 2 - 2,5 Kg;
- haltere de 20 - 30 Kg ;
- Incarcatura sa nu depaseasca 70% din greutatea fotbalistului.
Exercitii pentru invingerea greutatii propriului corp
Recomandari metodice in lucru pentru dezvoltarea fortei:
- majoritatea exercitiilor trebuie sa fie apropiate,ca structurd a miscarilor, de
procedeele tehnice specifice;
- exercitiile sd fie simple si accesibile;
- exercitiile de forta sa fie plasate in lectie dupa cele ce pretind coordonare find sau
vitezd maxima, dar inaintea exercitiilor pentru rezistenta.

3. REZISTENTA
Reprezinta aptitudinea motrica ce permite omului sd faca fata oboselii in eforturile de
lunga durata (R. Manno, 1996).
Ea este determinata de inalta capacitate de lucru a sistemului circulator, respirator, de
coordonarea perfectd a aparatului locomotor si a organelor interne, precum si de existenta
marilor resurse din organism.
In functie de modul de solicitare distingem mai multe modalititi de manifestare:
a) din punct de vedere al masei musculare care participa:
1. rezistenta generala;
2. rezistenta locala.

b) din punct de vedere al specificitatii sportului:
1. rezistenta generala,
2. rezistenta specifica.

¢) din punct de vedere al substratului energetic:
1. rezistenta aeroba;
2. rezistenta anaeroba.

O alta clasificare, propusa de un grup interdisciplinar este (R. Manno, 1996):

- rezistentd — viteza (8 — 10 secunde pana la 45 secunde)

- rezistentd scurta (45 secunde — 2 minute)

- rezistentd medie (2 minute — 10 minute)

- rezistentd lunga I (10 minute — 35 minute)

- rezistentd lunga I (35 minute — 90 minute)

- rezistentd lunga III (peste 90 minute).

In sporturile de echipa, deci si la fotbal, putem distinge trei tipuri de rezistenti care
corespund celor trei sisteme energetice. Ordinea in care sunt prezentate este data de
succesiunea in care cele trei sisteme se dezvoltd in cursul unui antrenament anual (T. O.
Bompa, 2003).
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Rezistenta aeroba — este capacitatea de a efectua o activitate de lunga durata si de a
face fatdoboselii specifice provocate de sistemul aerob. Energia este furnizata in special de
sistemul aerob, care antreneazid in mare masurd sistemele cardiovascular si respirator. in
cursul tipului de activitate care implica rezistenta aeroba, bataile inimii sunt accelerate (180
b/minut), volumul pe minut al inimii (volumul sdngelui pompat de inima intr-un minut) este
de circa 30 de litri, iar plamanii ventileaza 100 — 120 de litri de aer pe minut (Wilmore &
Costill, 1999, citati de Bompa, 2003). Aprovizionarea cu oxigen este un factor determinant
pentru o performantd naltd. Efortul de intensitate medie favorizeazd adaptarea corpului si
vascularizarea capilarelor, vitale pentru alimentarea cu oxigen a celulelor musculare.

Rezistenta la acidul lactic — se referda la capacitatea unui jucator de a efectua o
activitate de durata medie timp de 30 — 90 de secunde. Intensitatea este mai mare decét la
activitatile efectuate in conditii de rezistentd aeroba si aportul de oxigen nu poate satisface
cerintele organismului. In consecintd, jucatorii resimt o carenti de oxigen care trebuie
recuperatd in cursul intervalului de odihna. Energia produsd de sistemul anaerob este
proportionala cu viteza/ritmul jocului. Exercitiile de mare intensitate solicita sistemul lactic sa
producd mari cantitati de lactat, adesea peste 8 — 12 milimoli. Daca jucétorul nu este antrenat
sd faca fatd acumularii Tn sange a lactatului el va fi obligat fie sa incetineasca ritmul fie sa se
opreasca.

Rezistenta alactica — se refera la capacitatea jucatorului de a repeta si tolera oboseala
produsa pe o durata scurta (sub 10 secunde) a tipului de activitate de maxima intensitate.

Factori care afecteaza rezistenta

1. Sistemul nervos central (SNC)

In timpul antrenamentului de rezistenti SNC se adapteaza la specificul cerintelor
efortului. Ca urmare a antrenamentului SNC 1isi mareste capacitatea de lucru ceea ce
amelioreaza legaturile nervoase necesare functiondrii bine coordonate a organelor si
sistemelor. Oboseala se produce la nivelul SNC asadar scaderea capacitatii de lucru a SNC
constituie cauza majora de oboseala. Lupta Tmpotriva oboselii este o luptd a sistemelor
organismului si a vointei de a le mentine capacitatea de lucru ridicata.

Cresterea functionalitatii optime a SNC ar trebui sd constituie una din principalele
preocupari ale antrenamentului prin selectarea mijloacelor adecvate. Activitatea uniforma de
intensitate moderatd amelioreaza si intareste intreaga activitate a SNC si anume coordonarea
neuromusculara specifica activitatilor de rezistentd. In mod similar, repetitiile de lunga durata
ale activitatii, cum ar fi exercitiile tactice mai lungi efectuate la nivele crescande de oboseala,
maresc capacitatea de rezistentd a celulei nervoase de a tolera si functiona eficient in
conditiile unei activitati stresante.

2. Vointa sportivului

Vointa este un factor de prima importanta in antrenamentul de rezistenta. Jucatorul se
bazeaza pe ea mai ales atunci cand trebuie sd depuna o activitate in stare de oboseala sau cand
nivelul oboselii creste ca rezultat al duratei prelungite in cursul sedintei de antrenament. Acest
lucru este si mai evident atunci cand intensitatea este o componentd importantd a
antrenamentului. Sportivul nu-si poate mentine nivelul necesar de intensitate decat daca
dorinta sau vointa lui provoacd SNC sa continue efortul sau chiar sa-1 mareasca, in special la
sfarsitul partidei. Omul pastreaza rezerve foarte mari de rezistenta si un sportiv si le poate
maximaliza numai apeland la vointa de a invinge slabiciunea care adesea rezultd din oboseala.
Asadar un obiectiv important al antrenamentului este cresterea tolerantei la durere astfel incat
jucdtorii sd poata tolera psihologic suferinta antrenamentului sau a jocului.
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In timpul meciului fiecare jucitor resimte oboseala. Nimeni nu scapa de efectele ei
negative asupra performantei. Probabilitatea de a castiga meciul apartine echipei in care forta
mentala a jucatorilor depaseste slabiciunea ce rezulta in urma nivelului ridicat de oboseala.

3. Capacitatea aeroba

Potentialul aerob sau capacitatea organismului de a produce energie in prezenta
oxigenului determina capacitatea de rezisten{d a jucatorului. Puterea aeroba este limitata de
capacitatea de transportare a oxigenului in interiorul corpului. Dezvoltarea sistemului de
transportare a oxigenului trebuie sa faca parte din oricare program de ameliorare a capacitafii
de rezistentd. O capacitate aeroba ridicatd care este vitala la antrenament faciliteaza de
asemenea, recuperarea mai rapida Intre antrenamente sau jocuri. O recuperare rapida permite
jucatorului sa reducd intervalul de odihna si si-si efectueze activitatea la o intensitate
superioara.

Ca urmare a intervalelor de odihnd mai scurte jucatorul poate creste numarul
repetitiilor ceea ce are ca rezultat un volum marit de antrenament. Un ritm de recuperare
rapid, determinat de capacitatea ridicatd aeroba si anaeroba permite de asemenea sporirea
numarului de exercitii tehnico-tactice repetate in antrenament. Un jucator antrenat in aceste
conditii va recupera intotdeauna mai rapid dupa o oprire a jocului si va juca mai eficient cand
jocul se reia.

Organele si 1n special sistemul respirator care alimenteaza cu oxigen se dezvolta bine
in timpul antrenamentului de rezistenta.

Respiratia joaci un rol important in antrenamentul de tip rezistentd. In timpul
repetitiilor de duratd mai lunga a activitatii, jucatorul trebuie sa respire adanc si ritmic si sa fie
foarte atent la expiratie.

O capacitate aeroba inaltd Tnseamnd un transfer pozitiv spre capacitatea anaeroba.
Daca un sportiv 1si amelioreaza capacitatea sa aerobd, capacitatea anaeroba se amelioreaza si
ea. In consecintd, jucdtorul va putea actiona mai mult inainte de cresterea nivelului lactatului
din sange dincolo de pragul anaerob (4 milimoli) si nainte de carenta in oxigen. Un astfel de
sportiv va recupera intotdeauna mai repede dupa aparitia unei carente de oxigen.

4. Capacitatea anaeroba

In absenta oxigenului energia este produsi de sistemul anaerob. Energia furnizati de
sistemul anaerob se leaga direct de intensitatea exercitiului. Utilizarea celor doud sisteme de
energie depinde de durata efortului. Cele doua sisteme pot furniza energie in proportii
variabile. Proportia de energie produsa de sistemul aerob creste pe masura ce durata activitatii
exercitiului tactic creste si intensitatea scade.

Capacitatea anaeroba a corpului este afectata de procesele SNC iar antrenamentul
specific este cea mai bund metoda de ameliorare a capacitatii anaerobe. Antrenamentul
anaerob, care necesitd o duratd mai lungd de refacere a rezervelor de energie, va fi mai
eficient dacd va fi alternat cu antrenamentul aerob.

Periodizarea rezistentei

Rezistenta aeroba — se dezvoltd in perioada pregatitoare prin repetitii de lunga durata,
bazate pe o metoda stabila si uniforma si pe antrenament in tempo de o intensitate moderata
pana la medie. Ca urmare a unui astfel de program sistemul cardiorespirator al sportivului si
eficienta utilizarii oxigenului se amelioreaza progresiv. In paralel cu ajustarea la antrenament
sarcina creste progresiv, in special volumul antrenamentului.

4



Periodizarea rezistentei (T. O. Bompa, 2003)

Perioada de
antrenament | Perioada pregatitoare Perioada competitionala Tranzitie
Subfaza de Pre
antrenament | Generald | Specifica | competitionala | Competitie Tranzitie
Rezistenta Meci / Meci /
Periodizarea | Rezistenta | aeroba Rezistenta Rezistenta | Rezistenta
rezistentei aeroba lactica si specificd de | specificad de aeroba
alactica pozitie pozitie

Rezistenta aeroba si cea anaerobd — sunt extrem de importante pentru realizarea
scopurilor antrenamentului de rezistenta. Prin aceasta tranzitie accentul ramane pe rezistenta
aeroba. Ritmul activitatii si ritmul exercitiilor devin in mod progresiv specifice jocului.
Metodele predominante sunt antrenamentul uniform, alternativ si de durata lungd si medie
(spre sfarsitul acestei faze). Volumul antrenamentului atinge nivele maxime in cursul fazei
aerobe a planului anual.

Rezistenta specifica — coincide cu jocurile precompetitionale si In timpul perioadei
competifionale. Accentul se pune pe intensitatea antrenamentului care poate depasi
intensitatea meciului. Alternarea diverselor intensitati faciliteaza recuperarea intre sedintele
de antrenament, ducand la un varf pentru competitie.

Metodologia dezvoltarii rezistentei

Pentru a-si ameliora rezistenta jucatorii trebuie sa-si depaseasca oboseala si acest lucru
il fac adaptandu-se cerintelor de antrenament. Sportivii trebuie sd-si dezvolte tipul de
rezistentd aeroba, la acid lactic si alactica potrivit specificului jocului de fotbal si specificului
postului pe care il ocupa in echipa. Dezvoltarea acestor trei tipuri de rezistenta depinde de
metodele utilizate la antrenament.

Parametrii pentru rezistenta aeroba

Pragul fiziologic al diverselor organe si sisteme implicate in activitatea aeroba creste
si se dezvoltd mai eficient atunci cand antrenamentul constd din intensitate mai redusa si
activitate de mai mare durata.

In general, urmitorii parametri de antrenament sunt semnificativi pentru dezvoltarea
rezistentei aerobe (T. O. Bompa, 2003):

Intensitatea antrenamentului trebuie sa se situeze mai jos de 70% din viteza maxima.
Drept criteriu de urmat poate fi folosit pulsul (140 — 164 batai pe minut). Stimulii de
antrenament care nu maresc pulsul peste 130 b/min au un efect nesemnificativ asupra cresterii
capacitatii aerobe.

Durata repetitiei trebuie sa fie de marimi variabile. Uneori poate fi de 60 — 90 de
secunde pentru a ameliora rezistenta la acid lactic, care este o componentd importantd la
inceputul unui meci. Repetitiile lungi, de 3 panda la 10 minute, permit perfectionarea
rezistentei aerobe prin exercitii tehnice sau tactice.

Pentru rezistenta aeroba RI (intervalul de recuperare) trebuie sa fie in mod cert intre
45 — 90 secunde fara sd depaseasca 3 sau 4 minute deoarece in timpul unei odihne mai lungi
capilarele se pot contracta si pe parcursul primelor minute de la reluare activitatii fluxul
sanguin este redus. Pentru control, cand pulsul scade sub 120 b/min, efortul poate reincepe.
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Activitatea din cursul RI are in mod normal o intensitate scazuta pentru a facilita
recuperarea biologicd. Mersul sau alergarea usoard sunt activitati obisnuite. Se pot folosi si
mentinerea mingii sau pase scurte.

Parametrii pentru rezistenta alactica si la acid lactic

Rezistenta la acid lactic (LA) si cea alactica reprezinta un avantaj fiziologic important
n jocul de fotbal. Metodele utilizate pentru dezvoltarea rezistentei lactice/alactice presupun o
intensitate mare a efortului.

Intensitatea poate varia de la limite submaxime la limite maxime. Desi se folosesc o
varietate de intensitati la antrenament, pentru ameliorarea rezistentei anaerobe, intensitatile in
jur de 90 — 95% trebuie sa predomine.

Durata activitatii poate fi intre 5 si 90 de secunde, depinzand de tipul si sistemul de
energie folosit de jucator: sub 10 — 20 de secunde pentru alactic si 20 — 90 de secunde pentru
lactic.

RI care urmeaza unei activitati de intensitate ridicata trebuie sa fie suficient de lung
pentru a recupera carenta de oxigen. Acest lucru se poate face in 2 — 7 minute deoarece
intervalul de recuperare este in functie de intensitatea si durata lucrului. Este bine ca
activitatea sa fie impartita in serii de patru pana la sase repetitii, intre repetitii pauza de 120
secunde, iar intre seturi odihna sa fie de 6 pana la 10 minute astfel incat acidul lactic acumulat
sa aiba timp suficient si se oxideze. Jucatorul poate incepe urmatoarea serie aproape
recuperat.

Activitatea din timpul odihnei trebuie sa fie usoara si relaxanta (mers, jogging sau
exercitii tehnice de slaba intensitate, pase, mentineri etc.) astfel incat recuperarea si refacerea
energiei sa fie facilitate. Odihna totala (culcat) nu este recomandatd deoarece excitabilitatea
sistemului nervos poate cobori pana la nivele inacceptabile.

Pentru rezistenta alactica numarul repetitiilor trebuie sa fie redus deoarece activitatea
pentru dezvoltarea acestei capacitdti este intensd si nu pot exista prea multe repetitii fara
acumularea acidului lactic. Daca scopul antrenamentului este ameliorarea rezistentei la acidul
lactic, numarul de repetitii trebuie sa fie mai mare, 10 — 12.

Metode pentru dezvoltarea rezistentei

Pot fi clasificate in trei grupe principale (R. Manno, 1996):

- metode de lucru continuu;

- metode de lucru cu intervale (interval training);

- metode de lucru cu repetari.

Metoda continua este alcatuita din exercitii efectuate cu viteza constanta, cu intensitati
si durate variabile. In functie de natura lucrului efectuat se deosebesc trei tipuri:

- lucru continuu si de lunga durata (minim 1 ord) la care indicatorul cel mai
important il constituie frecventa acrdiaca care trebuie sa aiba valori reduse 120 — 140 b/min;

- lucru cu durata intermediara (40 — 60 minute) si frecventa cardiaca ridicatd 150 —
170 b/min, caracterizat printr-o interventie crescanda a procesului anaerob;

- lucru de scurta durata, 20 — 30 de minute, cu frecventa cardiaca ridicata (170
b/min) la care pragul aerob este adesea depasit si utilizat in proportie mare procesul lactacid.

Lucrul de tip lung este considerat ca fiind cel mai bun pentru dezvoltarea
mecanismului aerob, pentru activarea capilarelor si a adaptarilor musculare.

Lucrul de scurta este recomandat pentru satisfacerea cerintelor celor doud mecanisme,
aerob si anaerob, care astfel se consolideaza reciproc, favorizand in acelasi timp coordonarea
intre sistemele organice solicitate (centrale si periferice).

Metoda intervalelor (interval training)
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Poate avea doua aspecte: intensiv sau extensiv, in functie de durata fazelor de lucru.
Principalele puncte de care trebuie sa se {ind seama pentru structurarea lucrului cu intervale
sunt:

- distantele si/sau intensitatea;

- numarul de repetari si de intervale;

- durata intervalului de repaus;

- nivelul de activitate in timpul repausului;

- frecventa saptamanalad a lectiilor de antrenament.

Aceasta metoda se bazeaza pe un timp de refacere cu o duratd de maximum 45 — 90
secunde care s nu permitd o scddere prea mare a nivelului de activare a functiilor. Ca regula
generala, frecventa cardiaca nu ar trebui sa coboare niciodata sub 120 b/min.

Metoda repetarilor

Diferenta dintre aceastd metoda si cea anterioara fine de faptul cd refacerea este
aproape completa dupa fiecare exercitiu. Lucrul se efectueaza in principal pe distante scurte
cu o intensitate ridicata si o refacere completa.

Antrenamentul rezistentei la copii si juniori

Dezvoltarea rezistentei la copii $i juniori nu comportd nicio contraindicatie biologica
(R. Manno, 1996). Singurul punct slab ramane totusi motivatia. Chiar daca existd conditii
bune de antrenabilitate este indicatd evitarea formelor monotone, de constringere care
genereaza plictiseala. Copii se adapteaza greu la activitati de alergare lenta care se intind pe o
perioada mai lunga de timp.

In ultimii ani metodele de antrenare a rezistentei s-au dezvoltat foarte mult, mai ales in
sporturile de echipa, astfel ca exercitiile “lungi” si “lente” pentru dezvoltarea rezistentei
aerobe au fost abandonate aproape complet. Copiii manifesta o puternica predispozitie pentru
exercitiile intermitente, acest lucru datorandu-se unui comportament specific varstei, ca si
anumitor caracteristici psihologice, in primii ani de scoald prevaland procesele mentale de
excitatie, in comparatie cu cele de inhibitie (M. Giacomini, 2009).

Meciurile si jocurile de tip meci cu variatii ale regulilor sau alergarea fara minge, in
care alergarea de intensitate medie este urmatd de perioade de alergare mai lenta (repetate
timp de cateva minute) constituie activitafi favorabile antrendrii rezistentei. Trebuie avut in
vedere faptul ca la copii, volumul exercitiilor trebuie sa fie superior intensitatii acestora.

In privinta rezistentei anaerobe, copiii sunt putin inclinati catre astfel de activitati. In
comparatie cu adultii, caracteristicile biologice diferite ale copiilor depind in mod
fundamental de lipsa enzimelor si izoenzimelor specializate in producerea si eliminarca
acidului lactic in timpul glicolizei anaerobe (M. Giacomini, 2009).

La copii, pentru antrenarea rezistentei trebuie sa se foloseascad exercitii specifice cu
mingea, cicluri de exercifii sau exercitii mixte (cu si fard minge), meciuri si alte activitati
destinate mentinerii unui nivel ridicat al motivatiei.
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PREGATIREA TEHNICA

Prin pregdtirea tehnicd intelegem totalitatea mdsurilor cu caracter metodic si
organizatoric, stabilite Tn cadrul procesului de antrenament, in scopul insusirii tehnicii
specifice unei ramuri de sport (A. Dragnea, 1996).

In fotbal pregatirea tehnica este o componentd de bazi a antrenamentului sportiv si
reprezintd activitatea de 1insusire, consolidare si perfectionare a procedeelor specifice
manevrarii mingii si deplasarii jucatorilor in teren. O pregatire tehnica de calitate presupune
continuitate si progresivitate precum si aplicarea unor metode de lucru corespunzatoare
nivelului de varsta si valoric al colectivului rspectiv.

Tehnica jocului de fotbal are anumite particularitdti care o diferentiaza de tehnica
celorlalte jocuri sportive. In fotbal, tehnica este legati, cu exceptia jocului portarului, de
manevrarea mingii cu picioarele, segmente mai putin Indemanatice. Executiile tehnice cu
picioarele sunt mai grele, deoarece in evolutia filogenetica s-a dezvoltat mai mult
indemanarea mainilor. Aceasta dificultate este invinsa prin invatarea timpurie a fotbalului (in
copilarie), fiind posibilda marirea si perfectionarea zonei de proiectie corticala in care este
reprezentat piciorul. Capatarea unei bune indemanari in manuirea balonului cu piciorul este
legata de crearea in acea regiune corticald a unui numar mai mare de “circuite”’nervoase, a
dezvoltarii celulelor corticale existente, a maririi conexiunilor acestei zone cu celelalte zone
corticale etc. (N. Stanescu si D. Tomescu, 1970).

Chiar daca, din ratiuni didactice, o prezentdm separat, pregatirea tehnica este Tn mare
masura conditionata de celelalte componente ale antrenamentului si in special de pregatirea
fizica. Este o regula de baza in pregatirea incepatorilor, aceea de a asigura, in primul rand,
antrenamentului sportiv nu trebuie insa absolutizatd. Jucdtori cu o bund instruire tehnica pot
prezenta un nivel relativ scazut de dezvoltare a calitatilor fizice, dupa cum, jucatori care
prezintd un nivel de dezvoltare relativ ridicat al vreunei calitati fizice (viteza, rezistentd etc.)
nu au intotdeauna o abilitate tehnica superioara.

Nivelul de pregatire tehnica depinde in mare masurd de nivelul initial si de experienta
motricd a jucdtorului. Acest fapt determina si masuri metodice adecvate astfel ca, la
incepatori, procesul de antrenament va cauta sa realizeze la subiecti o baza motrica foarte
larga. Cu cat rezerva de deprinderi motrice a sportivului este mai bogata, cu atat mai rapid el
isi va insusi tehnica de joc si va gasi intotdeauna procedeul tehnic adecvat situatiilor mereu
noi intalnite n joc.

Invatarea si formarea deprinderilor motrice

Din punct de vedere pedagogic, invatarea este definitd ca un proces de asimilare de
cunostinte si de formare de priceperi si deprinderi necesare activitatii practice viitoare.

Tn procesul instructiv — educativ, invitarea priveste in egald masurd activitatea
intelectuald, ca si activitatea practica. Cele doua aspecte sunt interdependente, delimitarea
facandu-se doar pentru o mai bund analiza, intrucat activitatea intelectuald nu se poate
exprima decat sub aspecte motorii, iar cea practica nu se poate produce decat sub controlul si
conducerea intelectului. Rezultatele finale ale Invatarii, cunostintele, priceperile, deprinderile,
constituie in esenta mbinarea elementelor teoretice cu cele practice.

Caracterul intentionat si constient confera procesului invatarii atributele rationalitatii,
organizarii, sistematizarii si integrarii. Datoritd acestor caracteristici, invatarea nu este o
simpla achizitionare de raspunsuri la situatii standard ci o adecvare progresiva a formelor de
comportament la situatii din ce in ce mai complicate, pe baza dezvoltarii unor insusiri
esentiale ale fiintei umane: creativitate, selectivitate, independenta, capacitate decizionala (M.
Epuran, Irina Holdevici, 1980).
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Invitarea motrica

Intre tipurile de invatare atit invitarea perceptiv-motrici cit si cea motrica
propriu-zisa ocupa locuri insemnate datorita faptului ca stau la baza unui sir intreg de acte de
comportament intalnite in viata cotidiana. Caracteristica procesului de insusire a tehnicii este
invdtarea inteligent-motrica (B. Cratty, citat de A. Dragnea, 1996), intilnita in cazul jocurilor
sportive, in care adversarul este opoziv si inventiv iar actiunile se desfasoard in conditii de
mare incertitudine.

Invitarea actelor motrice este un proces complex care unifici intr-o sinteza specifica
invitarea motricd si invatarea inteligentd. Invitarea in domeniul activititilor corporale
cuprinde, pe langd invatarea gestuald, motricd si perceptiv-motricd, realizatd la nivel de
priceperi, deprinderi sau obisnuinte motrice si forme de Invatare inteligentd si invatare
creatoare. Este vorba deci de o invdtare complexa, in care modificarile comportamentului
preponderent motric se realizeaza prin acordarea schemelor motrice cu cele intelectuale,
individul conducand constient miscarile proprii sau actionand asupra adversarului, obiectelor
sau aparatelor in mod inteligent, utilizdnd cunostintele, deprinderile, aptitudinile in deplin
acord cu cerintele constientizate ale situatiei in care se afla (M. Epuan, Irin a Holdevici,
1980).

Rolul exersarii in formarea deprinderilor

Exersarea reprezintd condifia fundamentalda a formarii deprinderilor. Exersarea
inseamnd repetarea sistematicd, organizata, dublata de control si autocontrol, pentru
obtinerea rezultatului dorit, in vederea realizarii unui nivel ridicat de invatare (M. Epuran,
Irina Holdevici, 1980). Ca urmare a exersarii, actiunile motrice decurg mai exact, mai rapid,
mai sigur §i mai economic.

Efectele exersarii in formarea deprinderilor motrice sunt numeroase si dintre ele citam:

- unificarea actiunilor partiale, prin inlaturarea treptata a opririi, ciocnirii sau
interferentei reciproce a actiunilor din care este compusa activitatea complexa;

- scurtarea timpului de indeplinire a operatiilor si actiunilor complexe;

- formarea complexelor senzoriale si restructurarea legaturilor temporare in actiune,
pe masura elaborarii deprinderii si a fixdrii continue a legaturilor temporare;

- inlaturarea treptata a migcarilor inutile i a incordarii musculare din cadrul
combinatiilor de miscari care alcatuiesc deprinderea;

- diminuarea sensibilitatii fata de diferitele piedici exterioare si fata de Tmprejurarile
care ar impiedica desfasurarea normala a actiunii;

- tendinta de a transfera atentia de la proces asupra rezultatului actiunii;

- posibilitatea efectuarii unor actiuni calauzitoare numai dupa simgul muscular,

- reducerea oboselii resimgite in urma indeplinirii unei actiuni si aparitia
sentimentului caracteristic de usurinta (Boiko, 1955 citat de M. Epuran, Irina Holdevici,
1980);

- Cresterea plasticitatii actiunilor care se pot efectua in conditii variate, adaptandu-
se la schimbarea situatiilor;

- aparitia posibilitatii de transfer de la un tip de activitate la alta, ca urmare a noilor
sinteze cognitive si motrice care s-au format (M. Epuran, Irina Holdevici, 1980);

- reducerea treptata a erorilor de executie sau a omisiunilor unei parti importante;

- selectarea si interpretarea mai buna a indicatorilor externi si interni de care depind
executia si implicit, cresterea capacitatii de anticipare;

- incorporarea unui numdr tot mai mare de miscari care concurd la indeplinirea
unei sarcini complexe (J. B. Cratty citat de M. Epuran, Irina Holdevici, 1980).
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Etapele formarii deprinderilor motrice
In planificarea invatarii procedeelor tehnice se pot deosebi o serie de etape relativ

inchegate carora le corespund anumite stadii de formare a priceperii si deprinderii motrice.
Daca in procesul invatarii actiunea este dusd pand in stadiul deprinderii mai mult sau mai
putin perfecte, acestui proces Ti sunt caracteristice trei etape care se deosebesc atét Tn ceea ce
priveste sarcinile pedagogice cat si in metodica invatarii (L.P. Matveev, A. D. Novicov,
1980).

In prima etapa are loc invdtarea initiald a actiunii motrice, cireia ii corespunde stadiul
de formare a priceperii de a reproduce tehnica actiunii in forma ei generala, “brutd”. Etapa a
doua se caracterizeaza prin invatarea aprofundatd, detaliatd. Ca urmare, in aceastd etapa are
loc precizarea priceperii motrice si adeseori transformarea acesteia in deprindere. In etapa a
treia se asigurd consolidarea si perfectionarea continua a actiunii motrice, ceea ce are ca
urmare formarea unei deprinderi trainice, ale carei calitati permit sa fie utilizata eficient in
diferite conditii ale activitatii motrice.

Aceasta fiind schema generald a procesului de invatare prezentdm in continuare
etapele fiziologice ale formarii deprinderilor motrice (A. N. Krestovnicov citat de M. Epuran,
Irina Holdevici, 1980).

1. Etapa migcarilor inutile si a lipsei de coordonare, in care sunt angajati in activitate
muschi care nu ajutd miscarea, datorita faptului ca in scoarta cerebrala procesele nervoase
iradiazd provocand o generalizare a raspunsurilor motrice, prin excitarea simultand a mai
multor centri nervosi.

2. Etapa migcarilor incordate, In care sunt inldturate miscarile inutile, in sistemul
nervos producandu-se procesele de diferentiere, dar nu si echilibrul dintre excitatie si
inhibitie.

3. Etapa executiei corecte a miscarilor, In care dispare incordarea, miscarile fiind
conduse in conformitate cu indicatiile profesorului si cu planul propus de executant. In
sistemul nervos central se produce conectarea proceselor nervoase. Deprinderea motrica apare
ca un sir de reflexe conditionate, proprioceptive, complex inlantuite.

4. Etapa insusirii detaliate a miscarii, caracterizatd prin aparifia stereotipului dinamic,
pe baza sistematizarii proceselor de excitatie si inhibitie, care se exprima bine in structurile
temporale ritmice. In aceasti etapa se manifestd si plasticitatea deprinderii, posibilitatea
conducerii ei pe baza activitatii celui de-al doilea sistem de semnalizare. Aceasta este asa-
numita etapa a maiestriei.
functionale ale analizatorilor si a controlului chinestezic, concomitent cu dezvoltarea
calitatilor motrice.

Din punct de vedere psihologic formarea deprinderilor motrice este consideratda 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 insusirii preliminare a bazelor exercitiului, in care rolul principal il detine
formarea reprezentdrii actului motric, pe baza explicatiei, demonstratiei si a primelor Incercari
de executie.

2. Etapa insugsirii precizate a executiei, In care se produc legarea si unificarea
actiunilor partiale, atentia Indreptandu-se asupra corectitudinii miscarilor si momentelor cheie
ale actului global.

3. Etapa consolidarii si perfectionarii deprinderii, in care se realizeaza diferentierea
proceselor cerebrale si precizarea raporturilor spatio-temporale ale acestora.

Dupa un alt autor, Fitts (citat de M. Epuran, Irina Holdevici, 1980), cele trei etape ale
psihologice ale formarii deprinderilor motrice ar putea fi:
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1. Etapa cognitiva, de duratd relativ scurtd, in care subiectul percepe modelul,
instructiunile, isi descrie siesi executia; feed-back-ul este elementar, viteza si coordonarea
sunt slabe, iar raspunsurile instabile.

2. Etapa de organizare, in care operatiile coordinative receptor-efector sunt mai bine
organizate prin exersarea pana la automatizare. Se pune mai mult accent pe latura motorie
decat pe cea cognitiva. Se da atentie mai mica actiunilor specifice, indicatorii principali sunt
diferentiati, feed-back-ul este imediat, viteza si coordonarea progreseaza si deprinderea
devine relativ stabila.

3. Etapa perfectionarii, care asigura progresul pe o perioada indelungata. Elementele
singulare sunt inlocuite de mai multe elemente sintetizate, iar activitatea este automata. Se
realizeazd o combinatie precisd a caracteristicilor motrice, cognitive si afective, care confera
stabilitate deprinderii.

Utilitatea practica a etapizarii procesului de formare a deprinderii constd in accentul
care se pune pe restructurdrile ce au loc la nivelul diferitelor instante psihice si fiziologice, in
sublinierea pentru fiecare etapa in parte, a elementelor esentiale de care trebuie sa tind seama
pedagogul ce se ocupa de formarea deprinderilor motrice la sportivi.

Metodele de pregatire tehnica

Tntr-o acceptiune generald metoda reprezintd “ansamblul sau sistemul procedeelor sau
modurilor de executie a operatiilor implicate in actul invatarii, integrate intr-un flux unic de
actiune, in vederea atingerii obiectivelor propuse” (I. Cerghit, 1997, citat de Florentina
Popescu, 2003).

Daca ne referim la jocul de fotbal “metodele de antrenament (instruire) reprezinta
caile practice si teoretice, directe si indirecte, desfasurate in corelare cu datele stiintelor
ajutatoare, prin care conginutul complex al jocului este transmis de catre antrenor jucatorilor si
concomitent cdile, modalitatile, prin care acestia si-l insusesc In vederea reproducerii sale
eficiente in competitii” (A. Niculescu, 1. lonescu, 1972). O prezentare pe larg a metodelor se
gaseste la capitolul ,,Metodele de antrenament” al acestei lucrari.

Etapele pregatirii tehnice

In pregatirea tehnica se utilizeazi atat metodele generale ale pedagogiei (explicatia,
demonstratia, exersarea, repetarea, observarea, dezvoltarea si perfectionarea -calitatilor
individuale, corectarea deprinderilor deficitare), cat si metodicile specifice de formare si
perfectionare ale fiecarui procedeu tehnic.

In metodica invatarii si perfectiondrii tehnicii se deosebesc mai multe etape. Prima
dintre ele este exersarea analiticd in conditii optime. In aceasta etapa in care are loc insusirea
corecta a deprinderii se folosesc conditii usurate de executie, procedeele exersandu-se izolat
de joc. Avantajul real al exersarii in astfel de condifii constd in aceea ca jucatorul se poate
concentra in primul rand asupra miscarilor sale, fara sa intervina alti factori disturbatori, ca in
cazul exercitiilor efectuate in mare viteza sau cu adversar activ. Desi exersarea in conditii
analoge jocului accelereaza procesul de invatare si perfectionare a tehnicii, mecanismul de
baza al miscarii nu poate fi format decat exersandu-se la inceput in conditii mai usoare, izolat
de joc. Astfel, tanarul jucator va efectua miscarile in ritm lent, cu accent pe corectitudinea
migcarii i mai pugin pe viteza sau forta de executie. Treptat, pe masurd ce jucatorul
progreseaza, se vor incerca executii in ritm normal, cu precizie si fortd, cu intensitate si viteza
ridicate.

O a doua etapa, corelarea elementului tema cu alte elemente, urmareste asamblarea
procedeului predat cu altele deja insusite.

In etapa de corelare a noului ansamblu tehnic in actiuni tactice, se insistd pentru
imprimarea unui continut tactic clar procedeelor tehnice invatate. Actiunile tehnice reprezinta
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inlantuiri de elemente si procedee, desfasurate in atac sau in aparare. Numarul elementelor
tehnice componente ale actiunii 1i confera acesteia gradul de complexitate. Astfel, de
exemplu, o legare ca: preluare — conducere — pasa, reprezinta o actiune relativ simpla si
accesibild, in timp ce o actiune de tipul: preluare — conducere — dribling — pasa — reprimire —
preluare — tras la poarta, constituie o actiune cu un grad de complexitate marit.

In executia actiunilor tehnice se constatd o tendintd de simplificare utild si optima,
care sa asigure cursivitatea si logica atacului sau a apararii. Caracteristica actiunilor tehnice o
constituie automatizarea ridicata a diferitelor combinatii de elemente tehnice, intr-0 astfel de
masura incat jucatorul sa fie capabil sa le efectueze fluent, fara intreruperi, in momentele de
trecere de la atac la aparare (A. Niculescu, 1. Tonescu, 1972).

In sfarsit in etapa de introducere a elementului temd in conditii de joc, procedeele
insusite sunt executate in conditiile concrete si diverse ale jocului.

Pentru alegerea celor mai bune metode de pregatire tehnica cel mai bun criteriu este
cel indicat de continutul si structura jocului. In jocul de fotbal factorul tehnic are urmatorul
continut (A. Niculescu, 1. lonescu, 1972):

- procedee si elemente izolate — aproximativ 15%;

- elemente corelate — aproximativ 30%;

- elemente tehnice corelate intre doi sau mai multi parteneri — aproximativ 45%;

- integrarea acestor elemente in disputa cu adversarul, adica in joc.

Tinand cont de continutul si structura jocului metodele folosite ar putea fi:

- metoda exersarii analitice a elementelor tehnice;

- metoda exersarii actiunilor tehnico-tactice;

- metoda modelarii tehnicii la continutul si structura jocului.

Metoda exersarii analitice a tehnicii

Scopul exersarii analitice 1l reprezinta invatarea, perfectionarea si automatizarea unui
procedeu tehnic sau a unor actiuni tehnice care sd permita in continuare incadrarea lor in joc.
Aplicarea metodei analitice are loc n raport cu unele variabile ale procesului de antrenament:

- varsta jucatorilor; o pondere sporitd de lucru analitic pentru invatarea tehnicii este
necesard la copii si juniori. In instruirea seniorilor, exersarea analitica se refera indeosebi la
perfectionarea unor procedee si actiuni specifice postului, zonei de teren sau fazelor
fundamentale de atac sau aparare;

- perioada de antrenament; lucru analitic al pregatirii tehnice are o frecventd mai
mare in perioadele pregatitoare de iarna si de vara, urmarind automatizarea unor procedee si
actiuni cu caracter general. In perioadele competitionale exersarea tehnici analitica,
adaptandu-se cerintelor pregatirii pentru joc, abordeaza procedee si actiuni tehnice cerute
strict de jocul pe compartimente, posturi, zone etc.

Formatiile de lucru cu eficienta cea mai mare sunt cele individuale, cele cu antrenorul
si grupele de doi-trei jucatori. Depasirea numarului de trei executanti nu poate sa asigure o
densitate corespunzitoare a lucrului cu mingea. In exersarea analiticd individuala lucrul cu
aparate ajutatoare (perete, panou) este foarte eficient datorita frecventei sporite de executie.

Incadrarea in lectia de antrenament a exersirii analitice are loc in functie de
obiectivele acesteia. In majoritatea cazurilor, mai ales atunci cand se urmareste corectarea si
perfectionarea tehnicii individuale, ea se plaseaza la inceputul partii fundamentale.

Datorita faptului ca prin lucrul analitic se urmareste invatarea, consolidarea,
perfectionarea si automatizarea unor procedee, elemente si actiuni tehnice, metoda trebuie sa
respecte o serie de cerinte:

- sd se efectueze executii precise, corecte si eficace;

- procedeele si actiunile tehnice exersate sa aiba o baza de pregatire fizica
manifestatd prin indici corespunzatori de viteza, fortd sau rezistenta;
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- procedeele si actiunile tehnice efectuate analitic sa fie exersate in conditii de
spatiu, pozitie, ritm si viteza variate, in vederea modelarii lor la conditiile de joc;

- exersarea analiticaA a procedeelor tehnice sa fie efectuatd pe rand cu ambele
picioare.

Metoda exersarii actiunilor tehnico-tactice

Fata de actiunile tactice despre care am mai vorbit, actiunile tehnico-tactice presupun
colaborarea a cel putin doi jucatori, intr-o fazad de atac sau de aparare. Deci, elementul
definitoriu pentru actiunea tehnico-tactica este colaborarea dintre jucatori. Acest termen
caracterizeaza procesul care coreleaza actiunile individuale si se realizeaza prin mijloace
tactice cum sunt: pasa, sprijinul, dublajul etc. Actiunile tehnico-tactice se desfasoara in atac si
in aparare, aceste situatii de joc conferindu-le continutul specific.

Actiunile tehnico-tactice in aparare reprezintd activitatea comuna a doi sau mai mulfi
aparatori, avand ca scop lupta pentru recuperarea mingii si apararea propriei porti. In
continutul actiunilor de apdrare intra elemente tehnice ca alergarea, deposedarea, lovirea
mingii i actiuni tactice ca marcajul, dublajul, schimbul de adversari etc. Actiunile de aparare
au un continut tehnico-tactic relativ stabil, structurat in inlantuiri oarecum stabile. Acfiunile
tehnico-tactice Tn atac sunt realizate prin colaborarea dintre cel putin doi coechipieri, avand
ca scop, in joc, depasirea opozitiei adverse iar in antrenament, perfectionarea si sincronizarea
actiunilor tehnico-tactice ofensive.

Actiunile tehnico-tactice pot fi concepute anterior, exersate si apoi aplicate, ele fiind
denumite combinatii, scheme, circulatii, daca este vorba de actiuni ofensive sau pot fi
elaborate spontan de jucatori in functie de solicitarile jocului, dacd ne referim mai ales la
actiunile defensive. S-a constatat ca este mai usor de antrenat §i pregatit actiuni tehnico-
tactice defensive care cer disciplind, respectarea sarcinilor, combativitate, daruire decat
actiuni ofensive care presupun creativitate, inventivitate sau fantezie.

Modul de abordare a exersarii actiunilor tehnico-tactice este determinat de nivelul de
pregitire al jucitorilor, de perioada de antrenament sau de obiectivele instruirii. In general,
actiunile tehnico-tactice se predau si se perfectioneaza la toate varstele, in concordanta cu
nivelul tehnic al jucatorilor. Actiunile cu caracter impus de genul combinatiilor sau
circulatiilor predomina In instruirea copiilor si juniorilor in raport cu actiunile spontane, in
timp ce la jucatorii maturi actiunile elaborate liber, Tnhcadrate Tntr-o forma de exersare au o
pondere sporita.

Copiii pot realiza actiuni dificile, cu un continut bogat, daca succesiunea elementelor
este prezentata anterior si impusd. Capacitatea lor de a crea si de a improviza este mai redusa
datoritd bagajului relativ mic de deprinderi tehnico-tactice cat si experientei reduse de joc.
Aceasta capacitate este insa prezenta la jucatorii avansati si ea se impune amplificata.

Obiectivele perioadelor si etapelor de antrenament impun, in privinta exersarii
actiunilor tehnico-tactice, forme specifice de aplicare. Astfel, In perioadele pregatitoare,
continutul acestor actiuni este relativ redus, cu accent pe formarea si consolidarea elementelor
tehnico-tactice de bazi, cu o structurd impusi si dirijata. In perioadele competitionale, din
necesitatea acordarii lor cu jocul, actiunile au un continut mai bogat si concret determinat atat
de problemele ivite in jocurile anterioare cat si de caracteristicile urmatoarelor partide.

In cadrul lectiei de antrenament, actiunile tehnico-tactice constituie mijloace de bazi
ale partii fundamentale, atunci cand se urmareste aprofundarea si modelarea mijloacelor
tehnice si tactice la conditiile jocului si sincronizarea activitatii grupurilor tactice in atac sau
in aparare. Exersarea actiunilor tehnico-tactice trebuie sa se desfasoare dupa anumite reguli de
naturd metodica, fiziologica si organizatorica (A. Niculescu, 1. lonescu, 1972):

- exersarea actiunilor tehnico-tactice in atac si in aparare sa constituie o activitate
permanentd 1n antrenament, dozata metodic din punct de vedere al solicitarilor fizice, {indnd
seama de cazurile concrete;
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- elaborarea de catre antrenor a actiunilor tehnico-tactice sa se faca in functie de
continutul si de structura jocului; actiunea care se antreneazd sa reprezinte o modelare in
esenta a jocului;

- Intrucat jocul este constituit concomitent din actiuni impuse (combinatii, scheme,
circulatii) si din actiuni spontane, se cere ca in pregatire ele sa fie concepute si exersate
similar, pe de o parte antrenorul elaboreaza el insusi anumite actiuni pe care le impune
jucatorilor, pe de alta parte creeaza cadrul organizatoric pentru ca acestia sd construiasca
asemenea actiuni, prin activitatea lor independenta;

- actiunile impuse sau spontane sd reuneasca succesiv grupe de 2, apoi 3, 4, 5 si 6
jucdtori in formatii active de joc;

- actiunile tehnico-tactice din atac si din aparare pot fi efectuate simultan, construind
actiuni comune 1n care unii jucatori sa realizeze sarcini de atac, iar altii de aparare;

- exersarea in vederea perfectiondrii i automatizarii actiunilor tehnico-tactice si
acordarii lor la cerintele jocului va solicita jucatorii pe multiple planuri (fizic, tehnic, tactic,
psihic).

Metoda modelarii tehnicii la continutul §i structura jocului

In vederea insusirii si perfectionarii eficiente, procedeele si actiunile tehnice trebuie
exersate concomitent, in conditii analitice si globale, respectiv plecand de la metoda de
predare izolatd a procedeelor, trecand prin metodele de integrare a lor in actiuni tehnice, in
actiuni tehnico-tactice si 1n final ajungand la metoda modelarii tehnicii la continutul si
structura jocului.

Modelarea, ca metoda de perfectionare a tehnicii de joc, reprezintd activitatea practica
prin care continutul tehnic si tactic este exersat in antrenament in forme si conditii psihice
similare procesului de joc. Este vorba deci de conceperea unor mijloace, a unui cadru de
instruire care sa solicite folosirea tehnicii in conditii asemanatoare jocului.

In vederea integrarii actiunilor tehnice in anumite relatii tactice, de colaborare si de
adversitate, intr-o dinamica de efort asemanatoare jocului si cu solicitdri psihoafective
similare se folosesc jocurile pregatitoare. Acestea pot fi clasificate Tn mai multe categorii.

Jocuri pentru obtinerea unui punctaj superior — sunt intreceri intre jucatori sau echipe
cu efectiv redus, care urmaresc acumularea de puncte in efectuarea unor teme tehnice, de
exemplu: intrecere individuald “cine mentine de mai multe ori mingea in aer prin lovituri
alternative cu piciorul”. Jocurile din aceasta categorie au un grad redus de modelare, deoarece
nu realizeaza situatii similare jocului obisnuit, dar au totusi rolul de a invata procedeele si
actiunile tehnice in conditii partiale de intrecere, solicitand anumite procese psihice si afective
apropiate de cele ale luptei sportive.

Jocuri fara contact direct intre adversari — sunt jocuri individuale sau pe echipe
caracterizate prin aceea ca jucatorii nu se intalnesc Intr-o disputd directa. Astfel de jocuri sunt:
tenisul cu piciorul, joc cu capul la doua porti etc. Ele au un bogat continut tehnic, fizic si
emotional, intr-o impletire asemanatoare jocului propriu-zis si determind prin aceasta efecte
modelatoare. In cadrul lor insd nu apar decét intr-o masurd redusa relatiile tactice dintre
parteneri si adversari.

Jocuri cu contact direct cu adversarul — sunt, dintre toate categoriile de jocuri, cele
care realizeaza in masura cea mai mare conditiile concrete ale jocului obisnuit, cele care
perfectioneaza actiunile tehnice conform continutului acestuia. Acestea sunt, de fapt, jocuri
obisnuite, realizate nsa cu efective reduse si desfasurate pe spatii mici. Jocurile 1 la 1, 2 la 2,
3 la 3 etc., se desfasoara la porti mici sau mari, cu si fara portari. Ele se pot efectua si fara
porti daca tema este, de exemplu, posesia mingii.

Caracterul global, modelator al acestor mijloace este dat de lupta propriu-zisa, de
solicitarile psihice, de structura efortului si iIn mod deosebit de continutul lor tactic, ce
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cuprinde o mare parte din actiunile de atac si de aparare ale unui joc obignuit, mai putin
manevrele speciale si de sistem.

Metoda modelarii tehnicii prin jocuri ocupd un loc esential in perfectionarea acestui
factor, dar nu poate constitui unica solutie de abordare. Modelarea trebuie corelatd intr-o0
dozare impusa de varsta, perioada, etapa, lectie cu metodele analitice si cu toate celelalte, de
exersare a actiunilor tehnice si a celor tehnico-tactice. Aceasta datoritd faptului ca jocul de
fotbal, desi se bazeaza pe desfasurarea de actiuni complexe, globale, solicitd efectuarea lor
prin procedee tehnice distincte. Jocul propriu-zis este o activitate analitica si globala in acelasi
timp si cere actiuni metodice de acelasi tip pentru perfectionarea sa. In raport cu cele analitice,
metodele globale care conduc treptat spre modelare i mai ales metoda modelarii prin jocuri
au o pondere sporita, datorita faptului ca jocul constituie scopul antrenamentului si nu partile
sale componente.

Modelarea trebuie sa fie corelatd cu metodele si mijloacele pregatirii fizice specifice,
deoarece pregatirea urmareste nu numai formarea unor deprinderi tehnico-tactice ci si
adaptarea la solicitarile fizice ale jocului. Sub forma diferitelor variante jocurile se utilizeaza
ca mijloace de baza ale Invatarii si perfectionarii tehnicii pentru sportivii de toate varstele.

La copii si juniori se pot efectua jocuri de o mare diversitate, cu o usoara pondere a
celor fard contact direct cu adversarul. Aceasta datoritd necesitatii de a favoriza formarea
deprinderii tehnice in conditii optime.

La jucatorii seniori, cu deprinderi consolidate §i automatizate, jocurile cu contact
direct cu adversarul au o frecventa marita. Ele contribuie la cresterea tonusului psiho-afectiv
de lucru si in acelasi timp {i feresc pe jucatori de schematizarea deprinderilor.

Perioadele si etapele de pregatire determini si ele continutul jocurilor pregatitoare. In
perioada de acumulare jocurile vor viza aspecte generale ale instruirii, urmarind consolidarea
si perfectionarea tehnicii jocului (miute, joc 2 contra 2 sau 3 contra 3 fara tema etc.) in timp
ce in perioada competitionald ele vor avea un mai accentuat conginut tactic (Joc “atacul contra
apararea”).

In anumite etape ale perioadei competitionale, cand apare o stare de oboseald si
monotonie in antrenamente si mijloacele obisnuite de exersare nu mai asigura o mobilizare
corespunzatoare, jocurile pregatitoare, indeosebi cele cu o tematica recreativa, pot constitui
metode eficace.

Jocurile pregatitoare pot fi folosite in oricare parte a lectiei de antrenament, chiar si in
momentul de angrenare 1n efort. Sarcinile lectiei sunt cele care indica locul, forma si tematica
jocurilor. Ele pot conferi lectiei dinamism si atractivitate, astfel ca, de exemplu, daca pentru
finalizare se poate folosi un exercifiu de pase n 2 cu tras la poartd, incadrarea acestei teme in
joc 2 contra 1 cu finalizare poate mari eficacitatea predarii.

Problema metodica a folosirii jocurilor Intr-o lectie nu constd doar in imbinarea lor
corespunzatoare cu exercitiile analitice si cu exersarea actiunilor tehnico-tactice, ci, in aceeasi
masurda, in gdsirea momentului cand trebuie introdus jocul, in stabilirea elementelor si
actiunilor care se pot preda sub aceasta forma si la fel de important, in modul de angajare in
joc a sportivilor cu seriozitate si raspundere.

In general, jocurile cu un accentuat continut tehnic se pot plasa la inceputul lectiei. In
momentele finale se folosesc de obicei jocurile menite sd integreze sarcinile lectiei intr-un
ansamblu de relatii tehnico-tactice, proprii conditiilor obisnuite de joc.

Pentru a fi aplicatd cu eficientd sporita metoda modeldrii tehnicii la continutul si structura
jocului va trebui sa respecte urmatoarele reguli:

- modelarea tehnicii se bazeazd pe insusirea temeinica a fiecarui procedeu tehnic.
Modelarea nu exclude, ci dimpotriva, cere stabilitatea deprinderilor tehnice, de unde rezulta
concluzia ca pregatirea analiticd are un rol important in ansamblul antrenamentului tehnic;
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- jocurile, ca mijloace principale ale modelarii tehnice, trebuie sa fie efectuate tinand
seama de urmatoarele cerinte:
- alcatuirea de grupe cu un numar redus de jucatori;
- teme tehnice, fizice si tactice bine definite;
- reguli care sa declangeze stari emotionale corespunzatoare;
- mare densitate, folosind intregul bagaj de cunostinte tehnice ale jocului;

- mijloacele prin care se face modelarea sa permitd si sa solicite manifestarea
initiativei jucatorilor, sa determine formarea capacitatii de creatie in executarea elementelor si
actiunilor tehnice, avand in vedere ca jocul, intre anumite limite impuse, cere folosirea unor
mijloace si replici imprevizibile;

- modelarea tehnica presupune totodatd modelarea calitatilor motrice care stau la
baza procedeelor si actiunilor tehnice, de aceea mijloacele acestei metode se aplica Intr-un
anumit regim de efort fizic. Modelarea tehnica se poate efectua corelat cu unele metode ale
pregatirii fizice, de exemplu cu metoda intervalelor, a repetarilor etc.

- folosirea abuziva a metodelor modelatoare poate determina o supraincarcare
nervoasa a centrilor motorii solicitati de miscarile care se exerseaza, ducand la perturbarea
coordonarii elementelor si actiunilor de joc.

Mijloacele de pregatire

Mijloacele antrenamentului sportiv reprezintd elementele prin care se pot indeplini
functiile si obiectivele acestei activitati. Mijloacele reprezinta instrumentele didactice care
asigurd transpunerea continutului instructiv-educativ, pregatirea subiectilor in vederea
obtinerii unor abilitati, capacitati sau performange sportive care apartin deopotriva sferei
fizice §i psihice a personalitatii acestora (A. Dragnea, coordonator, 2000).

Principalul mijloc folosit este exercitiul fizic. Exercitiile reprezinta actiuni de miscare
activa desfasurate in concordanta cu legile pedagogice, fiziologice, psihologice, executate in
scopul insusirii, consolidarii si perfectionarii deprinderilor tehnice. Ele au un caracter stiintific
si metodic, conferit de cadrul pedagogic in care sunt integrate alegerea si conducerea lor de
catre antrenor, forma de organizare a activitafii, amenajarile si baza materiald, influentele lor
educative, psihice si sociale.

Continutul exercitiilor de antrenament se refera la urmatoarele elemente (A.
Niculescu, I. lonescu, 1972):

- tema, scopul si obiectivul exercitiului;

- calitatile motrice necesare executarii lor;

- capacitatile generale si speciale, morfo-functionale necesare executarii lor;

- elementele si actiunile tehnice componente;

- cadrul, tema si caracteristica actiunilor tactice componente;

- durata desfasurarii;
intensitatea lucrului;

- complexitatea miscarilor;
solicitarea psihica;
solicitarea afectiva.

Exercitii ciclice si aciclice

Exercitiile ciclice reprezinta structuri de migcari, caracterizate prin repetarea identica a
succesiunii fazelor componente. Ele au ca scop formarea si perfectionarea unei anumite
deprinderi tehnice. Astfel, in cazul exercitiului pase in doi din alergare cu schimb de locuri,
are loc o continud repetare in aceleasi conditii, a deprinderilor de preluare, lovire a mingii
(pasd) si schimb de locuri. Aceasta ciclicitate a activitatii creeaza conditii fiziologice si
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psihice favorabile consolidarii elementelor si actiunilor exersate, dar seamana foarte putin cu
ceea ce se intalneste in joc.

Exercitiile aciclice au ca trasaturd dominanta alternarea fazelor de miscare intr-0
succesiune diferita. Scopul lor se referd atat la insusirea si perfectionarea unor deprinderi
tehnice, dar mai ales la folosirea lor in functie de conditiile concrete ale jocului.

Exercitii impuse si libere

In jocul de fotbal pregitirea tehnicd presupune utilizarea atat a exercitiilor impuse cat
si a celor libere. Exercitiile impuse sunt exercitii create artificial de antrenor, folosite pentru
invatarea, consolidarea sau perfectionarea procedeelor sau actiunilor tehnice. Ele sunt forme
traditionale de pregatire, 1si mentin valabilitatea si eficienta atunci cand se urmadreste
perfectionarea analitica a factorilor de joc, Insa nu pot contribui la perfectionarea procesului
bilateral de joc, acesta avand o structura si o dinamica deosebite.

Analizand continutul si forma mijloacelor impuse si concordanta lor cu jocul,
constatam ca acestea nu modeleaza decat partial activitatea de joc din urmatoarele motive (A.
Niculescu, 1. lonescu, 1972):

- 1n cadrul lor jucdtorii au obligatii precise, trasee fixe de urmat, relatii invariabile cu
partenerii, raporturi cu adversarii cunoscute anterior, spre deosebire de actiunile de joc care
cer activitafi spontane, solutii tehnico-tactice in conditiile ripostei imprevizibile a
adversarului, imaginatie si putere de improvizatie;

- fazele exercitiilor impuse sunt identice, cu o succesiune invariabila a actiunilor, pe
cand jocul creeaza si solicita activitati aciclice, manifestate in conjuncturi tactice mereu
schimbatoare;

- deprinderile tehnico-tactice care se exerseaza sunt putin mobile, sablon, pentru ca
se formeaza Intr-un cadru rigid, impus, fara colaborarea afectiva si constienta a jucatorilor;

- continutul tactic, cerintd de baza a perfectionarii ansamblului de joc, este sarac si
artificial, chiar daca actiunile exersate reprezintd parti din joc, deoarece acestea sunt stabilite
de antrenor in toate amanuntele, jucatorii urmand sa le execute Intocmai. La aceasta se adauga
si faptul ca numarul fragmentelor de joc este infinit, fiind cu totul improbabil ca cele exersate
sd-si gaseasca corespondenta identica in disputa cu adversarul;

- volumul, intensitatea si complexitatea exercitiilor sunt stabilite anterior de antrenor,
in contradictie cu actiunile din joc care au dinamica lor speciala, mereu schimbatoare;

- continutul psihoafectiv si fondul emotional al participarii jucatorilor la lucru sunt
reduse, cu atat mai mult cu cat caracterul impus al mijloacelor este mai pregnant, pentru ca ei,
actionand 1n conditii identice, cunosc reactiile partenerilor si ale adversarilor.

Rezulta deci ca exercitiile impuse nu pot, prin insdsi structura lor, sa realizeze in
suficientd masura perfectionarea jocului. Acest lucru se poate obtine prin folosirea in pregatire
a exercitiilor libere.

Exercitiile §i actiunile liber alese reprezintd mijloace prin care se acorda jucatorilor
posibilitatea sa actioneze, independent si creator, intr-un cadru general, respectand unele
reguli si cerinte stabilite de antrenor. Caracterul liber al exercitiilor este dat de discernamantul
si initiativa jucdtorilor in solutionarea problemelor de joc ivite pe parcurs pana la rezolvarea
temei. Aceste caracteristici determina si cresterea ponderii exercifiilor libere pe masura
avansdrii in instruire. Structura unui exercitiu de acest fel cuprinde imbinarea actiunilor libere
ale jucatorilor cu respectarea cerintelor impuse de antrenor.

Actiunile liber alese pot fi (A. Niculescu, 1. Ionescu, 1972):

- deplasarea, miscarea si plasamentul jucatorilor pe teren;

- colaborarea si interactiunea cu partenerii,

- descoperirea solutiilor tactice.

Cerintele impuse de antrenor se refera la:

- precizarea temei exercitiului sau actiunii;
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- precizarea spatiului de actiune;

- precizarea numarului de jucatori, ai aparatorilor si ai atacantilor;
- stabilirea regulilor tactice generale de colaborare;

- durata exercitiului sau a actiunii;

modul de reluare a exercitiului.

De exemplu, 1n actiunea - joc circulatia in trei cu schimb de locuri, depasire a 2 (3, 4)
adversari activi si finalizare antrenorul stabileste:

- spatiul de atac (de la 40 — 50 m de poarta);

- regulile tactice orientative (desfasurarea atacului pe partile laterale ale terenului si
finalizare pe centru);

- reluarea actiunii (dupa epuizarea atacului jucatorii revin in pas alergator pe margine
si reiau lucrul).

Jucatorii pot efectua liberi urmatoarele actiuni:

- sd atace si sa circule intr-o migcare permanenta, pe toatd suprafata de atac;

- sd paseze unde si cum vor, in functie de riposta aparatorilor;

- sd foloseasca actiunile colective sau individuale, apreciate de ei insisi ca fiind cele
mai eficace.

Aceasta activitate relativ libera, completatd cu alte masuri organizatorice $i initiative
metodice, concordad intr-o masurd mai mare cu dinamica de desfasurare a jocului, favorizand
perfectionarea unor deprinderi asemandtoare cu cele cerute de acesta. Se creeazd conditii
pentru formarea unor deprinderi tehnico-tactice cu structura biomecanica si alternanta de
procedee similare cu cele solicitate de joc.

Considerentele metodice, care fac ca exercitiile libere sa fie preferabile celor impuse,
atunci cand se urmareste consolidarea si perfectionarea procedeelor tehnice si actiunilor
tehnico-tactice in conditii de joc sunt urmatoarele:

- fiind relativ libere, ele au o succesiune aciclica si aritmica a fazelor de actiune,
realizand astfel similitudinea cu structura jocului;

- exercitiile libere si cele sub forma de joc permit insusirea unui bagaj larg de
deprinderi specifice a caror valoare sporeste prin faptul cd sunt create si descoperite de
jucdtori, 1n activitatea lor independenta;

- executia deprinderilor tehnice adaptata cerintelor impuse de joc favorizeaza aparitia
unor procedee moderne de manevrare a mingii: lovirea cu pendulare incompleta, pase fentate,
driblinguri spontane;

- continutul tactic al actiunilor libere este apropiat in mod real de joc, datd fiind
natura diversa a relatiilor dintre parteneri si imprevizibilitatea opozitiei adversarului;

- solicitarea psihica si afectiva creste datoritd faptului ca jucatorii devin creatorii
propriilor lor actiuni, aceasta determinand o stare afectivd pozitiva, favorabilda mentinerii
interesului pentru lucru si participarii active;

- exercitiile si actiunile libere amplifica rolul antrenorului, acordandu-i atribute

de exercitii si de actiuni menite sa asigure cadrul cel mai eficace in instruirea jucatorilor.

Exercitiile si actiunile libere se adreseaza indeosebi consolidarii si perfectionarii
tehnicii in conditii de joc. Pentru a realiza o pregatire complexa a jucatorilor ele vor fi
alternate intr-o succesiune metodica, determinata de numerosi factori, cu exercitiile impuse.

Exercitiile care permit o relativa initiativa in efectuarea lor se pot aplica in proportii si
gradari diferite la toate categoriile de jucatori, dar eficienta lor sporeste la nivelul
performantei fotbalistice, adicd in cazurile in care bazele generale ale tehnicii au fost insusite
si jucatorii pot folosi mai usor deprinderile generale de joc. Efectuarea lor se impune si la
echipele de juniori, mai ales la cei avansati, pentru ca formarea si perfectionarea deprinderilor
specifice sa fie realizata de la inceput 1n conditiile cerute de jocul bilateral.
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Un rol si un efect favorabil 1l poate avea aplicarea mijloacelor libere la jucatorii
maturizati, cu experientd, ale caror deprinderi suferd sablonizare si uniformizare. Prin
exersarea lor constantd devine posibila, intr-o oarecare masura, restructurarea vechilor tipare
si adaptarea lor la conditiile mereu schimbatoare ale jocului. Introducerea si aplicarea
exercitiilor libere presupune o corespunzatoare informare i pregatire teoretica si educativa a
jucatorilor. Este necesar ca antrenorul sd prezinte importanta folosirii lor, sa atraga atentia
asupra raspunderii ce revine jucatorilor in efectuarea lor, sa precizeze indicatiile metodice
necesare. Trebuie aratat jucatorilor cd initiativa si independenta datd de componentele libere
ale actiunii nu exclud disciplina de lucru, ci dimpotriva, o presupun. Creativitatea jucatorilor
trebuie sd devind constructivd, sd urmareasca perfectionarea deprinderilor tehnice si
imbogatirea jocului cu procedee eficace si inedite.

Acomodarea jucatorilor cu exercitiile libere presupune o etapd de pregatire marcata,
poate, de unele inconveniente deoarece ei fiind obisnuiti sa fie condusi si dirijati in timpul
lucrului, pot intdmpina dificultati Tn momentul in care sunt solicitati sa contribuie creator la
realizarea unei teme. Pe masura practicarii acestor exercitii capacitatile de creativitate si de
improvizatie se dezvolta, devenind curente.

Plasarea mijloacelor libere in cadrul perioadelor, etapelor si lectiilor are loc conform
particularitatilor fiecarei echipe si intentiei metodice a antrenorului, dar in general acestea se
vor utiliza atunci cand se urmireste perfectionarea procesului de joc. In cadrul unei lectii de
antrenament, este indicata alternarea lor cu unele mijloace impuse din necesitatea consolidarii,
prin repetare in conditii invariabile, a anumitor procedee tehnice.

Exercitiile libere, ca mijloace care solicita contributia activa a jucatorilor si contributia
directoare a antrenorilor la dezvoltarea si perfectionarea metodelor de predare, pot contribui
intr-un mod eficace la realizarea concordantei instruirii cu cerintele procesului de joc.

Alegerea exercitiilor de antrenament

Modelarea antrenamentului la conditiile jocului impune elaborarea unui grupaj de
exercitii, a unui complex optim care, preluand din joc elementele esentiale si determinante, le
transpune, sub forma exercitiilor, in antrenament. Pentru realizarea acestui lucru, din
multitudinea exercitiilor trebuie sd se selectioneze un numar restrans, care printr-0 aplicare
aproape permanentd sa poatd orienta pregatirea pe cdile cele mai rationale si rapide, spre
perfectionarea jocului. Selectionarea mijloacelor si elaborarea complexului optim se face in
functie de caracteristicile echipei si ale jucatorilor, de perioada sau ciclul de antrenament etc.

Tehnica de alcatuire a complexului optim trebuie sd aibd in vedere in primul rand
folosirea intregii game de exercitii necesare pentru o pregatire modernd si anume cele
analitice, actiunile tehnice, actiunile tehnico-tactice, actiunile-joc, jocurile pregatitoare.

In stransa legiturd cu complexul optim Sse pune problema stabilitatii si varietdtii
exercitiilor, ca doud categorii de baza ale metodei de antrenament, doud notiuni antagoniste si
unitare 1n acelasi timp (A. Niculescu, 1. Ionescu, 1972).

Stabilitatea se refera la restrangerea optima a mijloacelor, la alegerea celor esentiale si
necesare §i la repetarea lor o perioadd suficientd de timp, care sa permita obtinerea efectelor
de antrenament propus e. Stabilitatea este legata si de varietate, in sensul ca si mijloacele care
se schimba la un moment dat trebuie repetate. In felul acesta, se realizeazi o aprofundare a
bagajului de deprinderi tehnico-tactice, opusa varietatii fara sens a exercitiilor.

Varietatea, ca element dinamic al invatarii, care realizeaza ascendenta procesului de
instruire, se refera la introducerea continua in complexul optim a noi exercitii, odatd cu
relativa renuntare la cele apreciate ca insusite sau ineficace. Varietatea Inseamna si stabilitate,
0 noua stabilitate a noilor exercifii si nu schimbarea fara sens a mijloacelor.

56



Exercitii pentru insusirea §i consolidarea elementelor tehnice ale jocului

Obtinerea unor performante superioare impune o tehnicd perfecta. Fotbalistul de
valoare trebuie sa stapaneasca foarte bine tehnica de executie a tuturor procedeelor pe care la
un moment dat i le solicita jocul. Dar care este ordinea de predare a elementelor tehnice ? In
cadrul predarii tehnicii succesiunea elementelor trebuie astfel stabilita incat ele sa poata fi
utilizate cat mai repede posibil in joc. Aceeasi importanta revine i succesiunii procedeelor ce
deriva din acelasi element tehnic. Si aceasta succesiune este determinata de gradul de utilizare
n joc a procedeelor respective.

Majoritatea autorilor susfine ca ordinea primelor elemente de baza in predarea jocului
de fotbal este: lovirea mingii cu piciorul si preluarea ei. Insusindu-si procedeele cele mai
simple ale acestor doud elemente, lovirea cu latul si preluarea cu latul, incepatorii vor putea
trece usor la jocul bilateral.

Atunci cand vorbim despre exercitiile folosite in  invatarea, consolidarea si
perfectionarea tehnicii de joc elementele tehnice cu mingea vor fi abordate in urmatoarea
succesiune:

- lovirea mingii cu piciorul;

- preluarea mingii;

- lovirea mingii cu capul;

- conducerea §i protejarea mingii;

- migcarea Inselatoare;
deposedarea adversarului de minge;
aruncarea de la margine.

Concomitent cu ele vor fi insusite elementele tehnice fara minge si elementele
specifice jocului portarului. Nu se cere, bineinteles, ca in predare sa se treaca de la un element
la altul numai dupa ce fiecare din ele a fost insusit foarte bine. Aceasta ar fi in contradictie cu
principiul largirii treptate a sferei de cunostinte. Progresul in Tnsusirea cunostintelor nu va fi
satisfacator decat daca vor fi alese elemente a caror predare concomitenta va putea contribui
la progresul general al jucatorilor.

Predarea elementelor tehnice nu trebuie sd constituie niciodatd un scop in sine.
Tehnica slujeste jocului si de aceea, inca de la inceputul predarii, elementele insusite vor fi
legate de alte elemente asa cum se intdmpla in cursul desfasurarii jocului.

Pentru insusirea in bune conditii a procedeelor vom asigura la inceput conditii usurate:
mingi adecvate, conditii bune de teren, lipsa adversarului etc. In legiturd cu usurarea
conditiilor de predare a tehnicii, se mai pune incd o problema: cu care picior sd se execute
migcarea ? Scopul final al pregatirii tehnice fiind formarea unui jucator care sa stie sa
loveasca si sd preia mingea cu ambele picioare este evident ca exersarea se va face si cu
dreptul si cu stangul. La predarea unei miscari noi va trebui sa se renunte vremelnic la aceasta
cerintd. Pana sa simtd perfect miscarea, incepatorul va executa exercifiul cu piciorul mai
indemanatic §i in directia cea mai favorabila. Dupa ce nsd complexul miscarii, in forma ei
definitiva si intreagd, s-a format si s-a consolidat, se va trece la executarea ei si cu celalalt
picior. In cazul unor jucitori avansati exersarea simetrici a miscarilor este absolut obligatorie.
In prezentarea exercitiilor pentru insusirea si perfectionarea elementelor tehnice ale jocului va
fi abordata urmatoarea succesiune:

- exercitii individuale;

- exercitii cu antrenorul;

- exercifii intre 2 — 3 jucatori,

- exercitii Intre 4, 5, 6 jucatori;

- exercifii sub forma de joc sau intrecere.
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ELEMENTE TEHNICE CU MINGEA

Lovirea mingii cu piciorul

Lovirea mingii cu piciorul este elementul principal al tehnicii si al jocului. Ca atare,
predarea trebuie si inceapd cu acest element. In prima etapi a invatirii se va urmari in
principal corectitudinea in executie si mai putin precizia si forta loviturilor.

La inceput, exersarea se poate face si prin miscdri de imitare a lovirii, atentia fiind
indreptatd asupra corectitudinii pendularii piciorului, incordarii gleznei si asupra pozitiei
corecte a corpului in momentul lovirii. Aceste miscari se efectueaza initial prin pendulari
lente, apoi din deplasare si din alergare. Ele trebuie sd se execute alternativ cu ambele
picioare.

Trecand la balon, nu este bine ca de la inceput sa se loveasca intr-o minge statica,
deoarece existd pericolul (mai ales la lovirea cu siretul) de a lovi in pamant. De aceea se
recomanda ca mingea sa fie lovitd dupa ce in prealabil a fost potrivita, adica putin impinsa
Tnainte. Tot Tn aceasta perioada balonul poate fi lovit din mana sau se poate lucra cu mingea
atarnata.

Pe masura progresului inregistrat de jucdtori conditiile de exersare devin mai
complexe. Mingea se loveste din miscare, jucétorul este in deplasare tot mai rapida, pozitiile
sunt variate, totul in conditii de precizie si forta.

In etapa de invitare a lovirii mingii cu piciorul este bine si se respecte urmitoarele
indicatii metodice generale:

- mingea care se indreapta spre jucator trebuie sa vina pe jos §i cu o viteza scazuta;

- deplasarea jucatorilor spre minge va fi la Inceput lenta si apoi din ce In ce mai
rapida;

- jucatorul va urmari permanent cu privirea mingea atat cand vine spre el cat si dupa
lovire;

- cand se urmadreste aplicarea unei forte mai mari loviturii, se atrage atentia
jucatorului asupra incordarii gleznei;

- cele mai bune rezultate n insugirea procedeelor tehnice se obtin prin exersari
individuale, in doi sau in compania antrenorului.

Lovirea mingii cu latul

Majoritatea exercitiilor pentru lovirea mingii cu latul sunt executii de lovire-pasare. Se
va lucra mai mult pentru pase medii si scurte, cu accent pe precizie $i mai pufin pentru
degajari, respingeri sau finalizari.

Exercitii individuale

In exersarea individuala se pot folosi zidul, panoul sau mingea atarnati. Ele permit
realizarea unei densitati ridicate a loviturilor §i de asemenea, micsoreazad pierderile de timp
pentru readucerea mingii.

Executarea pe loc, fara minge, a miscarilor care alcétuiesc lovitura.

Lovirea mingii medicinale fixata de antrenor. Jucatorii lovesc mingea, exersand
asezarea piciorului de sprijin, pendularea piciorului de lovire etc.

Lovirea cu latul a mingii atarnate.

Din minge statica, trimiterea ei in panou de la 5 — 10 m distanta.

Lovirea mingii la panou, cu pas de apropiere. Asezat la un pas in spatele mingii
jucdtorul pune piciorul de sprijin pe linia mingii, in lateral si apoi loveste.

Lovirea mingii statice dupa cativa pasi de alergare usoara, spre zid.

Mingea tinutd in maini, trimiterea ei in panou de la 5 — 10 m distanta, prinderea ei
dupa revenire si repetarea loviturii.

De la 3 — 5 m distanta, lovituri directe in panou (fara preluare), alternativ cu ambele
picioare.
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Pasand cu latul, fara preluare, jucatorul mareste si micsoreaza distanta fata de panou.

Trimiterea mingii pe sus in zid si apoi lovire dupd o singura ricosare. Se executa
alternativ cu stangul si cu dreptul.

Trimiterea mingii pe sus 1n zid si apoi lovire fard ca mingea sd mai cada. Se executa
alternativ cu stangul si cu dreptul.

Lovirea panoului la punct fix, de la 10 — 15 m distanta, din minge statica.

Lovirea panoului la punct fix, de la 10 — 15 m distanta, din conducere.

Jucatorul, dispus intre doud panouri aflate la 10 — 12 m distantd unul de celalalt,
trimite mingea alternativ in fiecare dintre ele.

Trimiterea mingii in doud panouri dispuse perpendicular unul fatd de celalalt. Se
executd alternativ lovituri din intoarcere spre cele doud panouri. La inceput cu preluare apoi
fara.

Juciétorul, dispus intr doua panouri, executa serii de 5 — 6 lovituri, fara preluare, la
fiecare panou.

Jucdtorul, dispus intre trei panouri asezate in forma de triunghi, trimite alternativ
mingea n fiecare dintre ele, la inceput cu preluare apoi fara.

Deplasandu-se paralel cu 3 — 4 panouri asezate in linie, jucatorul loveste cu latul spre
fiecare dintre ele, in asa fel Incat mingea sa-i vina pe pozitia viitoare.

Exercitii cu antrenorul

Antrenorul paseazd jucdtorului alternativ la piciorul stdng si drept, iar acesta i-0
retransmite dupa o prealabila preluare.

Antrenorul paseaza pe sus mingea jucatorului aflat la 5 — 15 m distanta. Acesta o
retransmite dupa ce mingea ricosaza de la sol.

Jucdtorul alearga in jurul antrenorului si 1i repaseaza mingile pe care acesta i le trimite.
Se executd in ambele sensuri.

Exercitii intre 2 — 3 jucatori

Pase intre doi jucatori dispusi fatd in fata, la distantd de 5 — 10 m. Fiecare pasa se
executd dupa o prealabila preluare a mingii.

Pase intre doi jucatori dispusi fatd in fata, la distantd de 5 — 10 m. Unul dintre jucatori
preia, potrivindu-si mingea si o trimite usor partenerului care loveste fara preluare. Rolurile se
schimba.

Pase fara preluare intre doi jucatori dispusi fata in fata, la distanta de 5 — 10 m. Fiecare
jucator atacd mingea si dupa ce a lovit-0 se retrage 2 — 3 pasi inapoi.

Doi jucatori fatd in fatad paseaza continuu, fard preluare, marind si micsorand distanta
dintre ei.

Doi jucatori fata in fatd la distanta de 10 — 15 m paseaza intre ei printr-o portitd cu
latimea de 1 — 2 m. Pasele se executd dupa preluare si apoi direct.

Pase intre doi jucatori cu ricosare din panou. Fiecare jucator loveste mingea in asa fel
incat ea sd ajunga la partener.

Pase intre doi jucdtori din alergare in jurul unui punct fix. Jucdtorii sunt pe
circumferinta cercului median, iar mingea lovita de ei trebuie sd treaca prin punctul de la
centrul terenului. Se executa la Inceput cu o preluare apoi direct.

Pase in doi din alergare pe o lungime de teren. Distanta intre jucétori este de 10 — 12
m, se paseaza dupa preluarea si conducerea mingii, apoi direct. Se loveste cu piciorul exterior
deplasarii, iar mingea este trimisa pe pozitia viitoare. Exercitiul se executa dus- intors pentru a
angrena in executie ambele picioare.

Suveicd intre doi jucatori cu ajutorul panoului (zidului). La 8 — 10 m de panou
jucatorii trimit alternativ mingea in acesta si apoi se retrag 1- 2 m. Cel care urmeaza sa
loveascd mingea vine in Intdmpinarea ei.
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Pase in doi din alergare cu schimb de locuri. Fiecare jucdtor paseaza mingea spre
Tnainte partenerului, trecand pe locul acestuia prin inapoia sa. Jucatorul care primeste mingea
preia spre interior si paseaza pe pozitia viitoare coechipierului.

Doi jucdtori asezati fatd in fatd la distantd de 10 — 12 m. Unul alearga cu spatele si
celdlalt cu fata. Jucatorul care aleargd cu fata paseaza puternic partenerului care opreste
mingea si 1si continud deplasarea. Rolurile se schimba.

Doi jucatori asezati fata in fata la distantd de 3 — 5 m. Unul alearga cu spatele si
celalalt cu fata. Jucatorul care alearga cu spatele oferda mingea cu mana partenerului care
loveste din voleu. Se executa alternativ, stangul-dreptul. Rolurile se schimba.

Doi jucitori fata in fata la distantd de 10 — 12 m. Unul din ei are mingea in mana si i-0
trimite partenerului care dupa o ricosare o loveste cu latul. Rolurile se schimba.

Pase pe terenul de tenis cu piciorul, peste fileu. La inceput dupd 1 — 2 ricosari si
ulterior din voleu.

Doi jucidtori, fatd in fatd la distantd de 15 m wunul de altul, exerseaza lovirea din
demivole. Mingea este lasata sa cada din mana si apoi este lovita.

Pase 1n trei jucdtori din suveica cu trecere la sirul opus.

Pase intre trei jucatori, din miscare pe loc. Jucatorii sunt asezati in triunghi si executa
pasele in sens unic. Se executd la inceput cu preluare si apoi direct. Mingea se paseaza cu
diferite tarii. Sensul de pasare se schimba pentru a realiza executia cu ambele picioare.

Pase in trei din alergare cu schimb de locuri. Mingea se paseazd continuu spre
jucatorul care temporar se afla la mijloc. Se executa cu doua atingeri (preluare - pasa). Cel
care a lovit mingea schimba locul ocolindu-si prin spate coechipierul.

Trei jucatori sunt asezati in linie la distanta de 10 — 20 m. Jucatorii din margine au cate
o minge §i sunt orientati spre cel din mijloc. Ei 1i paseaza alternativ celui din mijloc, care le va
repasa. Dupa fiecare pasa cel din mijloc va face o intoarcere de 180° pentru a pasa cu celalalt
jucator. El loveste “dintr-o bucata” in timp ce coechipierii pot face o preluare. Rolurile se
schimba.

In aceeasi asezare se lucreazi cu o singuri minge. Unul din jucitorii din extreme ii
paseaza celui din centru, acesta preia, se intoarce 180° si i paseaza celuilat jucator. De data
aceasta jucatorii din margine lovesc “dintr-o bucata” iar cel din mijloc dupd preluare si
intoarcere.

Exercitii intre 4, 5, 6 jucatori

Suveica intre 4 — 8 jucatori la distanta de 10 — 12 m:

- varianta 1: cu trecere la sirul propriu;

- varianta 2: cu trecere la sirul opus.

Jucitorii sunt asezati pe o linie la intervale de 3 — 4 m intre ei. Un jucétor este asezat
in fata liniei si lateral fatd de aceasta, avand o minge. El o paseaza si o reprimeste pe rand de
la fiecare jucator, deplasandu-se in fata liniei (sarja). Cand ajunge la capatul liniei se aseaza
langa ultimul jucator, pasand in prealabil mingea jucatorului din capdtul opus al liniei, care
reincepe exercitiul.

Jucatorii sunt dispusi pe doud linii fatd in fatd la intervale de 3 — 4 m. Distanta dintre
linii este de 8 — 10 m. Mingea porneste de la primul jucator al uneia din linii care o paseaza
omologului sdu din cealaltd linie i de aici va circula in zig-zag pana la capatul liniei i inapoi.
La Inceput cu o preluare si apoi cu o singura atingere.

Acelasi exercitiu cu doud mingi care pleaca in circulatie de la capetele opuse ale
randurilor.

Pasarea mingii in cerc. In centrul cercului median se aseazd un jucitor iar pe
circumferinta sa alti 6 — 7. Jucatorul din centru paseaza pe rand celor asezati pe circumferinta
iar acestia 1i retransmit mingea. Pasele vor fi executate alternativ spre stanga si spre dreapta.
Fiecare jucator trece prin centru.
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Exercitii sub forma de joc sau Intrecere

Jucitorii sunt imprtiti in doud echipe asezate in coloan. In fata fiecirei coloane la 15
m distanta este o poartd (1 — 1,5 m). Fiecare jucator trage la poarta cu latul. Castiga echipa cu
cele mai multe goluri marcate. Se poate executa o data cu stangul si o datd cu dreptul.

Concurs de doboréare a popicelor, prin lovituri cu piciorul. Popicele pot fi improvizate
din diferite materiale (jaloane, fanioane etc.). Ele se aseaza la 10 —20 m de linia de tragere.
Castiga echipa cu numarul cel mai mare de popice doborate. Se poate executa cu fiecare
picior.

Concurs “cine nimereste stalpul portii”. Linia de tragere este situatd pe linia suprafetei
de poarta (5,5 m) in dreptul unuia din stalpii portii. Concursul poate fi individual sau pe
echipe. Se considera corecta lovitura in urma careia mingea, dupa ce a atins stalpul portii,
revine in teren.

Concurs de mentinere a mingii in aer prin lovire cu latul. Fiecare jucator are dreptul la
trei incercari. Se apreciazd cea mai buna incercare sau totalul celor trei serii de incercari. Se
poate executa cu un picior sau cu ambele.

Concurs de mentinere a mingii in aer in perechi. Fiecare pereche incearca sa mentina
cat mai mult mingea n aer prin lovituri cu latul. Tn momentul in care mingea cade, perechea
este eliminata din concurs. Castigd perechea care ramane ultima. Se poate executa cu o
preluare sau “dintr-o bucata”.

Concurs de pase. Echipe de 5 — 7 jucatori pe o jumatate de teren. Echipa care este la
minge incearcd sd realizeze un numar cat mai mare de pase, fara ca adversarul sa atinga
mingea. Aceste pase se numard de fiecare datd cand echipa este la minge si apoi la sfarsitul
jocului se totalizeaza. Echipa care nu este la minge incearca deposedarea, pentru a trece ea la
realizarea unui numar cat mai mare de pase. Se lucreaza din doua atingeri (preluare-pasa).

Lovirea mingii cu siretul (interior, plin, exterior)

Lovirea mingii cu siretul contribuie la realizarea unei bogate palete de actiuni. Fiind o
lovire de fortd ridicatd vor apare in exercitiile prezentate atat pase lungi: degajari, lansari,
deschideri, centrari cat si respingeri sau finalizari prin tras la poarta.

Exercitii individuale

Trimiterea mingii in zid de la 20 — 25 m distanta, precedata de preluare si manevrare.

Mingea tinutd Tn maini, trimiterea ei in panou de la 20 — 25 m distanta, prinderea ei
dupa ricosare si repetarea loviturii (se poate executa din vole sau din demi-vole).

La 10 — 15 m de panou, lovirea mingii din vole dupa o cadere. Se executa alternativ cu
fiecare picior.

Lovirea mingii Tn sus (2 — 3 m) si relovirea ei dupa fiecare ricosare. Se executd din
deplasare pe teren.

Mentinerea mingii 1n aer prin lovituri alternative cu piciorul.

Un jucator aseaza mai multe mingi in diferite unghiuri fatda de poarta. El executa
lovituri la poarta cu fiecare picior prin procedee diferite.

Un jucdtor 1si aseazd mingea pe linia de poartd intre suprafata de pedeapsa si steagul
de colt. De aici va incerca s-0 introduca in poarta prin lovituri cu efect (fie cu siretul interior
fie cu cel exterior). Pentru ingreuierea executiei mingea va fi agezata in spatele liniei portii.

Un jucator aseaza un grup de mingi la distantd de 30 — 40 m de poartd in pozitie
centrald. El conduce pe rand fiecare minge si executd trasul la poartd din dreptul liniei
suprafetei de pedeapsa.

Un jucdtor are un grup de mingi la 16 m lateral de poarta, pe linia portii. El conduce
mingea pana la punctul de 11m, pe care il ocoleste si trage la poarta. Executa alternativ serii
de 5 - 10 lovituri de pe partea stanga si de pe partea dreapta.
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Un jucator aseaza un grup de mingi la distanta de 30 — 40 m de poartd in pozitie
centrald (apoi in seriile urmatoare 1n partile laterale). El 1si autopaseaza mingea la distanta de
10 - 15 m spre centru, alearga dupa ea si trage la poarta.

Un jucator are un grup de mingi in mijlocul suprafetei de pedeapsa. El isi ofera
mingea din mana sus, in fatd si o loveste din vole la poarta. Executa cu fiecare picior. Acelasi
exercitiu si pentru lovirea din demi-vole.

Un jucator are un grup de mingi la distanta de 30 — 40 m de poartd, in pozitie centrala
sau laterala. Loveste mingea in sus-inainte si dupa 1, 2, 3 ricosari trage la poartd. Se executa
cu fiecare picior.

Un jucdtor are un grup de mingi in mijlocul suprafetei de pedeapsa, in pozitie centrala.
El is1 ofera mingea stand lateral fata de poarta, la 2 — 3 m inainte si dupa ce aceasta ricosaza
de 2- 3 ori, trage la poarta din intoarcere. Se executa de pe ambele parti, si cu stangul si cu
dreptul;

Acelasi exercitiu cu executarea loviturilor din vole.

Un jucédtor are un grup de mingi si este agezat la 25 — 30 m de poarta, cu spatele spre
aceasta. El loveste mingea cu piciorul peste cap si dupa ce aceasta face 2 — 3 ricosari, Se
intoarce si trage la poarta.

Acelasi exercitiu cu jucatorul aflat pe linia suprafetei de pedeapsa si lovire din vole.

Un jucdtor are un grup de mingi si este asezat cu spatele la poartd in interiorul
suprafetei de pedeapsa. El isi oferd mingea sus, inaintea sa si din foarfeca trage la poarta.

Un jucator conduce mingea printre jaloane plecand de la 30 — 40 m de poartd si
suteazd de la marginea suprafetei de pedeapsa.

Un jucator conduce mingea de la 20 — 30 m de poarta, la aproximativ 18 m, paseaza
mingea intr-un panou orientat cu fata spre interior si dupa ricosare trage la poarta.

Un jucator, dupa ce conduce mingea 30 — 40 m, efectueaza succesiv doua pase la doua
panouri orientate fatd in fatad si asimetric si incheie actiunea cu tras la poarta.

Tras la poarta pe langa zid. Mingea se aseaza pe sol la 18 — 22 m de poartd. Zidul se
plaseaza la 9,15 m de balon in asa fel ca lovitura directd la poartd sa nu poata fi posibila. Se
va executa din stanga, din dreapta si din partea centrald a terenului.

Exercitii cu antrenorul

Antrenorul paseaza jucdtorului alternativ la piciorul stang si drept, iar acesta i-0
retransmite dupa o prealabild preluare.

Antrenorul paseaza pe sus mingea jucatorului aflat la 5 — 15 m distantd. Acesta o
retransmite dupa ce mingea ricosaza de la sol.

Antrenorul paseaza pe sus mingea pentru jucator. Acesta, dupa ce mingea ricosaza de
1, 2, 3 ori, o retransmite antrenorului prin intoarcere sau peste cap.

Acelasi exercitiu din vole.

Acelasi exercitiu prin forfecare.

Jucdtorul alearga in jurul antrenorului si 1i repaseaza mingile pe care acesta i le trimite.
Se executd in ambele sensuri.

Doi jucitori stau fatd in fatd la 30 — 40 m distanta. Intre ei este plasat antrenorul care
paseaza alternativ fiecaruia dintre jucatorii. Jucdtorul care primeste mingea o degajaza peste
antrenor partenerului sdu, care o retrimite antrenorului pe jos.

Antrenorul are un grup de 5 — 6 mingi. Langa e¢l, in lateral, std unul dintre jucatori
caruia 1i va oferi din mana o minge pe care acesta o va degaja din intoarcere spre partenerul
aflat la 35 — 40 m distanta. Rolurile se schimba, fiecare dintre jucatori transmitand si primimd
mingea.

Centrare din pasa antrenorului si finalizare pe centru. Antrenorul paseaza la intalnire
jucatorului din lateral care preia, conduce si centreaza partenerului care trage la poarta.
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Centrare din vole din serviciul antrenorului. Din coltul suprafetei de pedeapsa
antrenorul ofera pe sus mingea pentru centrare. Finalizare pe centru.

Exercitii intre 2 — 3 jucatori

Pase cu bolta intre doi jucatori dispusi fata in fata la distanta de 25 — 30 m. Fiecare
pasa se executd dupa o prealabila preluare a mingii.

Pase intre doi jucatori dispusi fatd in fata la distanta de 25 — 30 m. Unul dintre
parteneri paseaza pe sus, dupa o prealabila preluare iar celalalt respinge precis lovind mingea
din vole. Rolurile se schimba dupa 10 — 12 executii.

Pase 1n doi pe un teren de tenis cu piciorul. Mingea se loveste din vole peste plasa, din
demi-vole sau dupa 1 — 2 ricosari.

Pase in doi, cu lovituri din vole. Exercitiul se efectueaza din alergare usoara, cu un
interval de 2 — 6 m intre jucatori, cu una sau cu doua atingeri.

Pase 1n trei fara ca mingea sa cada. Jucatorii sunt asezati in forma de triunghi. Fiecare
dintre ei mentine mingea in aer prin lovituri cu piciorul (4 - 5) si apoi o transmite partenerului
care preia si 0 mengine in aer.

Trei jucatori sunt asezati In linie la distantd de 25 — 30 m. Dupa o pasd scurtd cu
jucatorul din mijloc, unul din jucatorii din margine trimite lung jucatorului din cealalta parte.
Acesta, dupa preluare, paseaza scurt cu jucatorul din mijloc si apoi lung celuilalt partener.

Pase in doi peste jucatorul din mijloc. Doi jucatori sunt asezati la 25 — 30 m unul de
celalalt. Un al treilea se ageaza intre ei. Mingea este trimisa cu traiectorie inaltd peste jucatorul
din mijloc. Daca acesta atinge mingea, jucatorul care a gresit 1i va lua locul.

Portarul oferd mingea pe jos jucdtorului aflat in afara suprafetei de pedeapsa. Acesta
alearga spre minge si trage puternic la poarta.

Acelasi exercitiu dar mingea este aruncata cu traiectorie inaltd. Dupa 1 — 2 ricosdri ea
este lovita de jucator fie din aer fie din demivole.

Pase intre doi jucatori (distanta de 10 — 25 m) de la centrul terenului, din pozitii
centrale si laterale, Incheiate cu tras la poarta de la marginea suprafetei de pedeapsa.

Un jucétor conduce mingea de la 30 — 40 m de poartd urmarit fiind de un adversar, la
inceput semiactiv si apoi activ. Dupa depasirea acestui adversar, atacantul trage la poarta.

Incrucisare intre doi jucitori cu tras la poarti. Cel care soseste cu mingea paseazi
partenerului si trece inapoia lui. Cel care primeste mingea, preia, conduce cativa metri si trage
la poarta.

Acelasi exercitiu dar de data aceasta cel care primeste mingea, dupa ce o conduce, o
retrimite partenerului care l-a invaluit si acesta din urma trage la poarta.

Pase in doi din deplasare cu schimb de locuri si tras la poarta. Exercitiul se efectueaza
din pozitii centrale si laterale.

Pase din vole in doi din deplasare spre poarta, de la 30 — 40 m, incheiate cu tras la
poarta. Distanta intre cei doi jucatori este de 2— 5 m.

Lovitura de la poartd spre un jucator in migcare. Mingea asezata in suprafata de poarta
este trimisa coechipierului care traverseaza in alergare terenul de joc in dreptul liniei mediene.
Jucatorul nu se va deplasa numai in lateral ci si in adancime.

Centrari intre doi jucitori asezati la distanta de 20 — 25 m, peste un obstacol. Tnaintea
fiecdrei centrari, jucdtorul va prelua si va manevra mingea.

Centrari din conducere inainte din alergare, Intre doi jucatori. Distanta intre ei este de
20 — 25 m. Inaintea fiecarei noi centrari mingea se manevreazi 3 — 4 m. Intre jucitori, la
mijlocul distantei, se afld un al treilea, care este pasiv si urmeaza deplasarea celorlalti doi,
avand rolul de a-i obliga sa treaca mingea peste el. Se exerseaza cu fiecare picior.

Centrare cu tras la poartd. Jucdtorul aflat in lateral centreaza din pozitie statica la
coechipierul aflat in fata portii, care de la 11 — 16 m suteaza din vole.
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Centrare din conducere si tras la poartd. Unul dintre jucatori conduce mingea 5 — 10
m, pe partea laterald a terenului si de la linia de poarta centreaza, pe sus, in spatiul dintre 11
si 16 m. Coechipierul sau pleaca de la 20 — 22 m de poarta, central si din alergare trage la
poarta din vole.

Pase 1n doi din alergare, cu schimb de locuri pe partea laterala a terenului, spre poarta.
La aproximativ 25 m de poartd, perechea se desparte. Unul dintre jucatori conduce mingea
spre linia de poarta, de unde paseaza pe jos celui de-al doilea aflat la punctul de pedeapsa,
care de aici trage la poarta.

Pase in doi din alergare cu depasirea unui adversar semiactiv. Se pleaca din mijlocul
terenului, pe una din partile laterale, in deplasare cu pase in doi (interval 3 - 7 m) depdsind
adversarul care intervine la aproximativ 25 m. Dupa depasirea acestuia, jucatorul care
primeste pasa trage la poarta.

Pase 1n doi cu finalizare depasind un adversar activ. Cei doi coechipieri se afla pe linia
mediand, unul in cercul median si celalalt pe linia de margine. Cel de-al treilea (aparatorul) se
afla 1n coltul suprafetei de pedeapsa. Jucatorul din cercul median paseaza lateral
coechipierului pe care il inviluie. In acest moment aparitorul iese in intimpinarea lor. in
functie de interventia aparatorului jucatorul care a primit mingea paseaza mai departe sau ia
actiunea pe cont propriu si trage la poartd. Actiunea, cu tras la poartd, se termind in cel mult
10 secunde, iar jucatorul care primeste pasa trebuie sa fie in pozitie regulamentara (sd nu
depaseasca linia fundasului).

Pase in trei din alergare, cu schimb de locuri si tras la poarta. Cei trei jucatori pleaca in
deplasare de la mijlocul terenului (interval 5 — 25 m), pasand continuu si schimband locurile
prin Tnapoia jucdtorului cdruia i s-a pasat. Jucdtorul la care ajunge mingea In preajma
suprafetei de pedeapsa trage la poarta.

Reluarea mingii peste cap cu siretul. Doi jucatori se aseaza la 8 — 10 m unul de
celdlalt, iar un al treilea se afld la mijloc. Unul dintre jucatorii din margine ofera cu mana
mingea celui din mijloc, care o reia peste cap, stand pe loc sau lasandu-se sa cada pe spate.
Apoi se ridica si se intoarce la celalalt partener.

Degajarea mingii intre trei jucatori, asezati in triunghi, avand distanta intre ei de 25 —
30 m. Se degajaza cu sau fara preluare, din vole sau din ricosarea mingii de la sol.

Trei jucdtori se afla pe linia mediand, unul la linia de margine si ceilali in cercul
median. Unul din jucatorii din mijloc il lanseaza pe cel din lateral care preia, conduce si
centreaza in fata portii. Mingea ajunge la jucatorul care a pasat care o paseaza celui de-al
treilea pentru finalizare.

Exercitii intre 4, 5, 6 jucatori

Degajarea mingii Tn patru, dintr-o asezare in patrat. Se degajaza intr-0 ordine
indiferenta.

Degajari intre patru jucatori cu doud mingi simultan, in sensuri diferite, avand grija ca
un jucator sa nu primeasca doud mingi concomitent.

Trei jucdtori se afla pe linia mediand, unul la linia de margine si ceilali in cercul
median. Unul din jucatorii din mijloc il lanseaza pe cel din lateral care preia, conduce si
centreaza in fata portii. Cei doi jucatori din cerc vor veni la finalizare, unul pe coltul scurt si
celalalt pe coltul lung. Intre ei va fi un apirator activ care va incerca respingerea mingii.

Un jucitor se afld in suprafata de pedeapsi. In jurul siu, in afara suprafetei de
pedeapsa, lateral si central, se afla 4 — 5 jucatori. Fiecare din ei are o minge pe care o paseaza,
pe sus sau pe jos, celui din suprafata de pedeapsa. Acesta, din maximum doud atingeri, trage
la poarta. Portar activ. Fiecare din jucatori trece n postura de finalizator.

Exercitii sub forma de joc sau Intrecere

Concurs de tras la poartd. Cele doud echipe sunt agezate in cele doud colturi ale
suprafetei de pedeapsa si executa lovituri cu piciorul. Fiecare jucétor poate executa un numar
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de 2 — 4 lovituri, dupa cum se stabileste. Portar activ, castiga echipa cu cel mai mare numar
de goluri marcate.

Tras la poarta din mingi statice. Pe zid se deseneaza dimensiunile portii, suprafata ei
fiind Tmpartitd in careuri de o anumitd valoare (cele de la colturi, jos si sus avand cele mai
multe puncte). Lovitura va fi apreciatd dupa locul in care nimereste mingea, iar castigator va
fi jucatorul care dintr-un numar de lovituri dinainte stabilit va obtine cel mai bun punctaj.

Cine loveste la distantd mai mare ? Lovitura se executd de pe sol sau jucatorul si-0
oferd din mana lovind din aer (din vole) sau din demivole. Se pot face intreceri cu piciorul
drept si stang sau prin aditionarea ambelor lovituri prin totalizarea celor mai bune lovituri
realizate cu un picior.

Concurs de lovire, individual sau pe echipe a barii transversale a portii. Jucatorii sunt
asezati pe linia suprafetei de pedeapsa si se considera reusitd mingea care lovind bara revine
n teren.

Concurs de mentinere a mingii in aer. Se desfasoara individual sau pe echipe. Fiecare
jucator are dreptul la trei serii de incercari, pentru a mengine prin lovituri mingea in aer cat
mai mult timp. Se apreciazd cea mai buna incercare din cele trei serii sau totalul celor trei serii
de incercari.

Concurs de mentinere a mingii in aer in perechi. Fiecare echipd incearca sa mentina
cat mai mult mingea in aer prin lovituri cu piciorul. Tn momentul in care mingea cade
perechea este eliminatd din concurs. Castiga perechea care ramane ultima.

Varianta: perechile schimba mingea avansand, cu sau fara preluare. Va invinge echipa
care parcurge distanta cea mai mare. Se poate juca acordand un punct de gresala la fiecare
atingere a balonului cu solul. Astfel, se poate ajunge mai departe. Aici castiga echipa care
parcurge o distantd, dinainte fixata, cu mai putine greseli.

Concurs de tras la poarta din intoarcere. Echipele sunt aliniate inapoia stalpilor portii.
Fiecare echipd are o minge asezatd pe linia suprafetei de pedeapsa, in punctul cel mai apropiat
de stalpul respectiv. La semnal jucatorii unei echipe alearga si trag la poartd din Intoarcere.
Cagstiga echipa care inscrie mai multe goluri in timp mai putin. Cronometrarea incepe la
startul primului jucator de la stalpul portii si se termind in momentul in care ultimul jucator
atinge (suteazd) mingea. Lovirea mingii este si startul pentru urmatorul coechipier.

Acelasi exercitiu dar jucatorii aleargad spre mingea situata in dreptul celuilalt stalp al
portii.

Concurs de degajari. Joc intre doud echipe formate din 2 — 4 jucatori, fiecare pe o
jumatate de teren. Fiecare echipa are cate o linie de apdrare si intre echipe se traseaza o linie
de mijloc. Fiecare echipad incearca sa trimitd mingea peste linia de aparare adversa, fara sa
depasasca linia de mijloc, obtinand 1n acest caz un punct. Jucatorii din aceeasi echipa pot face
cel mult doud pase intre ei. Castiga echipa care face prima un punctaj oarecare.

Joc cu doud mingi in terenul advers, intre doua echipe a 3 — 6 jucatori. Scopul jocului
este de a degaja 1n asa fel mingile, incat la un moment dat sd apard ambele mingi in terenul
echipei adverse, caz in care echipa respectiva primeste un punct penalizare. Jocul se
desfasoara pe intreg terenul. Jucatorii unei echipe nu au dreptul sa depasasca linia de mijloc.
Jocul incepe cu o minge in terenul fiecarei echipe.

Preluarea mingii

Invatarea preludrii trebuie s inceapi in prima etapi a instruirii, odata cu procedeele de
lovire a mingii. Diferitele procedee de oprire a mingii vor fi folosite la inceput pentru a usura
exersarea. Treptat se va ajunge la executii din miscare, specifice fotbalului actual.

Exercitii individuale

Lovirea mingii in perete si oprirea ei din rostogolire Tnapoi. Se efectueaza cu piciorul
(latul, talpa, siretul) stang si drept.
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Aruncarea mingii in sus cu mana si preluarea cu talpa.

Aruncare mingii in sus si preluarea ei cu siretul prin amortizare.

Aruncarea mingii peste cap, intoarcerea si preluarea ei prin diferite procedee.

Din sezand, aruncarea mingii in sus, ridicare si efectuarea preludrii acesteia.

Aruncarea mingii in sus sau lovirea ei cu piciorul si preluarea pe coapsa.

Aruncarea-lovirea mingii 1n sus si oprirea ei cu ajutorul ambelor gambe.

Aruncarea-lovirea mingii in sus si oprirea-preluarea ei cu ajutorul abdomenului dupa
ricosare.

Aruncarea-lovirea mingii in sus si oprirea-preluarea ei cu ajutorul pieptului. Se poate
executa prin amortizare sau prin contralovire.

Lovirea mingii in zid si din ricosare oprirea-preluarea ei cu pieptul.

Lovirea mingii in zid si din ricosare preluarea ei concomitent cu o intoarcere de 90°
spre stanga sau spre dreapta.

Aruncarea-lovirea mingii in sus si oprirea-preluarea ei cu capul prin amortizare sau
contralovire.

Exercitii cu antrenorul

Preluarea mingii pe care antrenorul o paseaza din mai multe directii, de la distanta de
10 — 40 m, prin diferite procedee si apoi pasa spre antrenor.

Preluarea mingii din pasa antrenorului peste capul jucatorului. Se executd prin toate
procedeele tehnice de preluare de pe sol si din aer.

Preluarea mingii oferitd cu mana de antrenor.

Preluarea mingii cu capul din pasa antrenorului aflat la 10 — 20 m distanta. Se executa
preludri cu amortizare, contralovire, intoarcere etc.

Preluarea mingii cu capul si intoarcere de 180° cu deplasare intr-o noua directie, cu
conducerea mingii. Exercitiul se efectueaza dintr-o pasa inalta a antrenorului.

Exercitii intre 2 — 3 jucatori

Pase intre doi jucatori aflati la distanta de 10 — 15 m. Toate pasele sunt precedate de
opriri sau preludri cu piciorul. Este indicat ca pasele sa fie date cu térie crescanda.

Pase si preludri intre doi jucitori, la distantd de 5 — 15 m. Inaintea fiecarei preluiri
jucdtorii efectueaza céte o intoarcere de 360°.

Pase si preludri intre doi jucdtori, cu efectuarea unei Tntoarceri de 90° la stanga sau la
dreapta.

Pase 1nalte intre doi jucatori, cu opriri si preludri din aer prin amortizare. Dupa fiecare
preluare, jucatorii efectueaza cateva mentineri de control ale mingii in aer.

Un jucator ofera mingea cu mainile sau printr-o Igasé cu piciorul, partenerului aflat la 2
— 10 m. Acesta preia mingea peste cap, se Tntoarce 180", o preia din nou prin amortizare si o
ridica apoi partenerului care executa aceleasi manevre.

Pase in doi din deplasare, la un interval de 2 — 20 m, cu preluarea mingii Thaintea
fiecarei loviri.

Pase n trei dintr-o asezare in triunghi, cu oprirea si preluarea mingii inaintea fiecarei
pase. Acestea se dau cu tarii crescande.

Suveicd intre trei jucdtori cu oprire-preluare inaintea fiecarei pase. Distanta intre
capetele suveicii este de 10 — 30 m.

Pase intre doi jucatori la distantd de 7 — 15 m, la inaltimea pieptului, cu preluarea
mingii cu pieptul.

Pase in doi la distanta de 10 — 20 m, la Tnaltimea capului, cu preluarea mingii cu capul.
Se pot realiza Tntoarceri de 90°, concomitent cu preluarea.

Pase intre trei jucatori, din deplasare inainte, avand intre ei un interval de 5 — 20 m, cu
preluarea mingii. Mingea circuld pe jos, apoi la semiindlfime. Se preia cu piciorul exterior
deplasarii.
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Pase intre trei jucdtori din deplasare, cu schimb de locuri si preluarea mingii.
Intervalul dintre jucatori este de 20 — 40 m. Pasele se dau puternic pe jos, la 3 — 5 m Tnaintea
jucatorului.

Trei jucatori sunt asezati in linie, intervalul dintre ei fiind 5 — 25 m. Jucatorii din
extreme sunt orientati cu fata spre cel din mijloc, ambii avand cate o minge. Cei doi jucatori
cu mingea paseaza alternativ spre cel din mijloc care preia si retrimite partenerilor. Fiecare
jucator trece pe rand la mijloc.

Exercitii intre 4, 5, 6 jucatori

Pase intre patru jucatori dispusi in dreptunghi. Pasele se dau intr-o ordine indiferenta,
pe jos, pe sus si la semiindltime, cu diferite tarii fiind precedate de preluare.

Pase in 5 — 6 jucatori dispusi in cerc cu oprirea si preluarea mingii. Circulatia mingii
este indiferenta ca sens si ca tarie, dar mereu alternata.

Un jucator sta Tn mijlocul cercului median de unde paseaza pe rand jucatorilor situati
pe circumferintd. Acestia efectueaza preludri si retransmit mingea. Exercitiul este Tngreuiat
daca mingea nu trebuie sa cada.

5 — 6 jucatori sunt dispusi pe o linie, la intervale de 3 — 6 m. Un jucétor este asezat la
capatul flancului drept sau stang, la distanta de 15 — 20 m, avand o minge la picior. El paseaza
pe rand fiecdrui jucator din linie, reprimind pasa si executand preludri. Cand ajunge la capatul
liniei cedeaza mingea primului si se ageaza n continuarea formatiei.

5 — 6 jucdtori circuld liber, in alergare usoard, pe o jumadtate de teren. Ei executa pase
puternice pe jos fiecare avand dreptul sd paseze oricarui partener. Se executd preluari din
pasele primite din orice directie. Se poate lucra cu 2 — 3 mingi concomitent.

5 — 6 jucatori circula liber pe o jumatate de teren. Ei lovesc in sus (15— 30 m) cele 2 —
3 mingi cu care se lucreaza, in orice directie. Fiecare jucdtor va cauta sa opreasca si sa preia
oricare dintre mingile care cad de sus. Dupa ce va face acest lucru jucatorul va degaja mingea
in sus si va porni in cautarea altei mingi pentru a o prelua.

Exercitii sub forma de joc sau Intrecere

Jocul “Opreste mingea in cerc”. Concurs individual. Se traseaza un cerc cu diametrul
de 1 m. Antrenorul paseaza puternic pe jos sau la semiindlfime spre jucdtorul aflat in
interiorul cercului. Acesta trebuie sd preia mingea fard ca ea sd ricogseze in afara limitelor
cercului.

5 — 6 jucatori lovesc mingea in sus (5 — 10 m), dupa care fiecare incearca sd preia
oricare alta minge decat cea in care a tras. Jucatorul care nu reuseste sa preia nici o minge este
penalizat cu un punct sau paraseste concursul.

Concurs de preluare. Doud echipe sunt asezate in coloana. Fiecare jucator din capul
coloanelor are cate o minge pe care o arunca partenerului care urmeaza, acesta preluand si
repasand la randul sau. Dupa ce aruncd mingea el trece la coada propriului sir. Castiga echipa
care revine prima la agezarea de start.

Lovirea mingii cu capul

Element foarte important 1n jocul de fotbal, lovirea mingii cu capul, se va insusi gradat
si cu mare atentie atat pentru invatarea corectd a miscarii cat si pentru a depasi teama care
uneori apare la aceastd executie.

Exercitii individuale

Jucdtorul are mingea in maini §i o aruncd la aproximativ 1 m 1n sus, deasupra lui, apoi
o loveste cu capul si o prinde din nou sau o preia cu piciorul.

Jucdtorul se deplaseaza inainte, in mers sau in alergare, isi aruncd mingea deasupra lui
si o0 loveste cu capul oblic in sus.

Jucdtorul alearga incet, 1si arunca mingea deasupra capului si o trimite cu capul (fara
sariturd) intr-un perete.

67



La mingea atarnata, jucatorul exerseaza lovirea cu capul: de pe loc, din saritura.

Jucatorul trimite mingea la perete, cu capul, de cat mai multe ori, fard ca aceasta sa
cada.

Un jucator la marginea suprafetei de pedeapsd, isi aruncd mingea In sus, aleargad si
trage cu capul la poarta.

Jucdtorul Incearcd sa men{ind mingea in aer cu capul prin lovituri usoare.

Jucatorul izbeste mingea de sol si dupa ricosare o trimite cu capul in perete.

La mingea atarnatd, jucatorul incearca sa o loveasca din saritura de pe loc.

Mentinerea mingii in aer prin lovituri cu capul din mers si apoi din alergare.

Din sezand, mentinerea mingii in aer prin lovituri cu capul.

Exercitii cu antrenorul

Antrenorul oferd mingea din mana de la distantd mica (2 — 3 m) jucatorului care o
retrimite cu capul de pe loc sau din saritura.

Antrenorul paseaza mingea de la distanta unui jucator si acesta o respinge cu capul cat
mai precis.

4, 5, 6 jucatori se deplaseaza in cerc, in jurul antrenorului. Acesta ofera mingea pe
rand fiecarui jucator in deplasare, care o retrimite cu capul. Sensul deplasarii se schimba
continuu.

Antrenorul paseaza inalt de la distantd; doi jucatori sar impreuna la minge, fiecare
incercand sa o respinga.

Antrenorul oferd mingea in dreptul liniei suprafetei de poarta unui jucator, care din
mers (apoi din alergare) trage cu capul spre poarta.

Antrenorul centreza mingea, iar jucatorii o trimit cu capul spre poarta din plonjon.

Exercitii intre 2 — 3 jucatori

Un jucator ofera din mana mingea unui partener, care o retrimite cu capul de pe loc.
Distanta este variabila si procedeele diferite. Trimite cu capul mingea 1n perete.

Mentinerea mingii 1n aer intre doi jucatori, prin lovituri cu capul.

Un jucitor oferd mingea unui partener, care printr-o ntoarcere de 90° trimite cu capul
mingea in perete.

Un jucdtor ofera mingea cu mana unui partener care std in ghemuit. Acesta, din
plonjon, trimite mingea cu capul spre partenerul sau. Rolurile se schimba.

Un jucétor oferd mingea unui partener care o retrimite din mers.

Un jucator ofera mingea unui partener care o retrimite din alergare.

Un jucator oferd mingea unui partener care o retrimite din saritura.

Pase in doi cu capul, precedate de o preluare.

Pase Tn doi cu capul, precedate de o intoarcere de 360°.

Pase 1n doi cu capul din deplasare laterala.

Pase Tn doi cu capul. Un jucator loveste mingea, atunci cand traiectoria o permite, din
plonjon. Rolurile se schimba.

Un jucator paseaza mingea unui partener cu piciorul, de la distanta de 15 — 20 m, la
semiinaltime. Acesta o respinge cu capul, din plonjon. Rolurile se schimba.

Pase Tn doi cu capul, dintr-o miscare in care unul din jucatori se deplaseaza inainte, iar
celdlalt inapoi.

Pase 1n doi din deplasare, cu tras la poarta.

Pase in doi cu capul, dintr-o deplasare n jurul unui punct fix.

Pase in trei cu capul. Fiecare jucitor ofera mingea partenerului din dreapta, care o
transmite in acelasi sens.

Doi jucatori sunt asezati unul inapoia celuilalt. Un al treilea ofera mingea cu méana
jucatorului din spate, care o respinge cu capul din saritura. Fiecare jucator trece prin cele trei
roluri.
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Pase in trei cu capul, fara intrerupere. Se executa in sensuri libere. Se executa de pe
loc si din deplasare.

Pase intre trei jucdtori. Un jucator se retrage, ceilalfi doi, la distanta de 2 — 3 m,
inainteazd. Mingea se paseaza continuu jucdtorului care se retrage.

Doi jucatori arunca alternativ mingea unui al treilea, care o respinge cu capul spre
jucatorul de la care a primit-0.

Pase cu capul in suveica, intre trei jucatori.

Pase cu capul intre trei jucatori, asezati in triunghi, in sezand.

Trei jucatori dispusi in linie. Cei din margine sunt agezati cu fata spre cel din centru,
caruia 1i paseaza continuu cu capul. Acesta, primind mingea de la un partener, trimite mingea
inapoi, pe urma face stdga imprejur si reprimind mingea, o trimite de data aceasta primului
jucdtor. Jucatorul din mijloc, care executa tot timpul lovituri cu capul Tnapoi, va schimba din
cand in cand locul cu jucatorii de la margine.

Trei jucatori dispusi In linie. Cei din margine sunt agezati cu fata spre cel din centru,
caruia i paseaza continuu cu capul. Acesta, primind mingea de la un partener, o0 preia, apoi,
din Intoarcere de 180°, o paseaza celuilalt. Rolurile se schimba continuu.

Un jucator centreaza Tnalt unui partener care din alergare si din saritura trage la poarta.

Un jucdtor centreza mingea spre centru supafetei de pedeapsd. Aici sar la minge doi
jucatori, unul incercand sa traga cu capul la poarta, celalalt s-o respinga in teren.

Un jucator centreaza nalt unui partener, care cu capul paseazd mingea unui al treilea
coechipier. Acesta trage la poarta cu piciorul sau cu capul.

Exercitii intre 4, 5, 6 jucatori

4 — 5 jucatori formeaza un cerc. Unul dintre ei, stand in mijlocul cercului, ofera
mingea pe rand fiecdruia; acesta ii retrimite mingea printr-o lovitura cu capul. Se pot executa
lovituri de pe loc, din mers, din alergare si din sariturd. Jucatorul care este la mijloc va fi
schimbat.

4, 5, 6 jucatori sunt asezati in linie, avand intre ei intervale de 2 — 3 m. Un jucator,
stand in fata formatiei, ofera mingea cu mana pe rand fiecarui jucator. Cand ajunge la capatul
formatiei cedeaza mingea ultimului jucator, care ii ia locul.

4, 5, 6 jucatori sunt agezati in cerc si paseazd mingea intre ei cu capul. Sensul de
circulatie al mingii este indiferent.

Suveica de 4, 5, 6 jucdtori si pase cu capul.

Pase cu capul intre patru jucdtori, in careu. Mingea circuld alternativ in cele doua
sensuri.

Un jucator centreaza, iar 3 — 4 jucatori sar, in acelasi timp spre minge, incercand sa o
trimitd spre poarta.

Patru jucatori sunt dispusi in careu. Mingea se paseazd 1nalt, in diagonald si se
respinge cu capul, lateral, jucatorilor alaturati.

Doua linii de jucatori (3 — 4 in fiecare linie) sunt dispuse la distanta de 25 — 30 m, fata
in fatd. Jucatorii unei linii degajaza de jos, inalt, spre jucatorii celeilalte linii. Acestia resping
mingea cu capul.

Exercitii sub forma de joc sau Intrecere

Jocul “Apara cu capul”. Un jucator de camp ia locul portarului, iar ceilalti jucatori
executa trasul la poarta (la inaltimea de 1,5 — 2 m). Portarul are dreptul sa apere doar cu capul.
Jocul poate decurge si sub forma de concurs.

Jocul “Cine loveste mingea de mai multe ori cu capul”. Concurs individual de pastrare
a mingii n aer prin lovituri succesive cu capul.

Concurs de mentinere a mingii In aer intre perechi. Mai multe perechi de jucatori
incep la semnal pase in doi cu capul. Perechea care scapa mingea pe sol este eliminata din
concurs. Perechea care ramane ultima in joc, castiga intrecerea.
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Concurs de mentinere a mingii in aer, prin lovituri cu capul, Tntre grupe de trei
jucdtori. Jucdtorii care dupa semnalul de incepere scapd mingea pe sol, sunt eliminati din
concurs. Castiga perechea care ramane ultima in joc.

Concurs “Cine inscrie mai multe goluri cu capul”, individual sau pe echipe. De la o
linie aflata la 6 — 7 m de poarta, fiecare jucator executd (cu mingea pe care §i-o ofera singur) 5
— 8 lovituri cu capul spre poarta. La sfarsit se stabileste un clasament.

Concurs “Cine inscrie mai multe goluri cu capul”, pe echipe. Jucatorii sunt plasati pe
douad coloane la 8 — 10 m in fata portii, in dreptul stalpilor portii. La 1 m lateral de fiecare
stalp al portii este postat cate un jucator care arunca mingea cu traiectorie inalta in apropierea
liniei suprafetei de poartd (5 — 6 m). Jucatorul aflat in fruntea coloanei respective, alearga spre
minge si din sariturd trage cu capul spre poartd. Dupa fiecare rotatie jucatorul care arunca
mingea se schimba.

Concurs individual “Cine trimite mingea mai departe”. Fiecare jucator isi ofera
mingea si o degajaza cat mai departe. Locul unde cade mingea este marcat. La sfarsit se
stabileste clasamentul.

Intrecere de joc cu capul la mingea atarnati. Jucitorii lovesc pe rand, cu capul din
sariturda mingea atarnata si pusa in miscare prin pendulare. Dupa ce fiecare a facut o incercare,
mingea este ridicatd mai sus. Jucdtorii incearcd din nou sa loveasca mingea care penduleaza.
Cel care atinge mingea continud jocul, cel care nu reuseste s-o atinga este eliminat din joc.
Castiga jucatorul care ramane ultimul. Exercitiul poate fi executat de pe loc sau cu elan.

Jocul “Gol la poarta micd”. Jucitorii se impart in numar egal in doud echipe. In fata
lor se gaseste o poartd de dimensiuni reduse (1 m latime). De la o linie stabilitd, fiecare
jucator al aceleiasi echipe incearca, oferindu-si mingea, sa o introduca in poartd. Apoi
efectueaza aceeasi incercare si jucatorii echipei adverse.

Joc la doua porti cu capul. Se aseaza doua porti fata in fata, la o distanta de 10 m. Se
disputd un joc intre doud echipe (fiecare echipd are 2 sau 3 jucdtori), dupd urmatorul
regulament: ntr-o echipa un jucitor este portar, iar ceilalti jucatori de camp; portarul poate
prinde mingea cu mainile; intre jucatorii aceleiasi echipe se permit oricate pase cu capul,;
scopul jocului este de a Tnscrie cat mai repede un anumit numar de goluri.

Stafeta intre doud sau mai multe echipe. Echipele sunt dispuse inapoia aceleiasi linii,
in sir cate unul. Cate un jucdtor din fiecare echipa se afla in fata propriei sale echipe, la
distanta de 2 — 3 m, avand in posesia lui o minge. La semnal, jucatorii plasati in fatd arunca
mingea la cap, primului din echipa proprie, care o repaseaza inapoi cu capul, asezandu-se.
Apoi, jucdtorul din fata aruncd in continuare mingea fiecarui component al echipei sale, care
executd aceleasi manevre (pasa cu capul si asezare). Echipa care termina mai repede jocul,
castiga concursul.

Stafetd in suveica, cu echipe de trei jucatori, pasele executdndu-se cu capul. Dupa
pasa, fiecare jucator se deplaseaza la coada sirului opus. Castiga echipa ai carei jucatori ajung
mai repede la locurile initiale.

Concurs de pase Tnapoi cu capul. 2 — 3 echipe sunt asezate in sir cate unul inapoia unei
linii de plecare. Primii jucatori din fiecare echipa, paseaza la semnal, cu capul, inapoi,
partenerilor din spate si asa mai departe pana la sfarsitul sirului. Dupa aceasta, intreg sirul se
intoarce stanga imprejur si reincepe concursul de la ultimul jucator, devenit acum primul.
Castiga echipa care, fara sa scape mingea pe sol, o readuce la primul jucator.

Joc de volei cu capul. Pe un teren de volei sau pe altul improvizat, se plaseaza doua
echipe de cate 4 — 9 jucatori. Jocul decurge dupa urmatorul regulament: serviciul se executa
de la 2 — 3 m de fileu cu capul; pasele se efectueaza identic — se permit 3, 4, 5 pase in cadrul
aceleiasi echipe; cand mingea atinge solul, dupa ricosare, poate fi preluatd cu capul; se
inregistreaza punct, cind mingea nu mai poate fi jucata cu capul; se joaca trei sau cinci seturi,
fiecare pana la 15 puncte.
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Joc de baschet cu capul. Se joaca la un cos sau la doud cosuri. Mingea se poate pasa
numai cu capul sau si cu capul si cu piciorul. La cos se trage numai cu capul.

Conducerea i protejarea mingii

Vor fi predate si exersate toate procedeele de conducere a mingii (cu siretul interior,
cu siretul exterior, cu latul etc.) lasand apoi jucatorilor libertatea de a le folosi in functie de
situatia de moment, personalitate sau predispozifii.

Exercitii individuale

Jucétorul conduce mingea intr-un spatiu delimitat. Se conduce alternativ, cu fiecare
picior.

Jucdtorul conduce mingea pana la un jalon pe care il ocoleste si revine la locul initial.

Jucatorul conduce mingea printr-un sir de jaloane dispuse la distante mereu mai
reduse. Se poate conduce cu un picior sau alternativ cu ambele picioare.

Jucatorul conduce mingea printre jaloane agezate in sir, ocolindu-le pe fiecare.

Jucdtorul conduce mingea printre jaloane, agezate dispersat intr-un spatiu delimitat.

Jucdtorul conduce mingea intr-un cerc marcat de jaloane. Se executa in ambele
sensuri, cu fiecare picior.

Jucdtorul conduce mingea de-a lungul unei linii, fard sa se abata in plan lateral de la
aceasta.

Jucatorul conduce mingea 1napoi, cilcand alternativ cu fiecare picior.

Jucétorul conduce mingea 4 — 5 m Tnainte, apoi 4 — 5 m inapoi, calcand alternativ cu
fiecare picior.

Jucdtorul conduce mingea in sensuri diferite, pe spatii de teren si cu schimbari de ritm
liber alese.

Jucdtorul conduce mingea pe circumferinta cercului median, in ambele sensuri
angrenand in lucru siretul interior si cel exterior.

Exercitii intre 2 — 3 jucatori

Pase in doi din alergare cu prelungirea timpului de conducere (5 — 15 m).

Conducerea mingii in tandem (1). Doi jucatori sunt dispusi unul inapoia celuilalt, la
distanta de 5 — 6 m. Ambii se vor deplasa inainte. Jucatorul din spate conduce mingea, il
depaseste pe cel din fata si apoi ii cedeaza mingea calcand-o, el incetinind viteza. Cel din fata,
ramas inapoi, preia mingea si continua exercitiul. Se lucreaza pe lungimea terenului.

Conducerea mingii in tandem (2). Doi jucatori sunt dispusi unul inapoia celuilalt, la
distanta de 5 — 6 m. Ambii se vor deplasa Tnainte. Primul jucator conduce mingea 6 — 8 m,
dupa care o paseaza usor inainte. Cel din spate accelereaza, depaseste partenerul, preia
mingea, o conduce §i 0 paseaza din nou inainte. Se lucreaza pe lungimea terenului.

Conducere Tn doi din alergare cu schimb de locuri.

Conducere 1n trei din alergare cu schimb de locuri.

Conducerea individuald a mingii in conditiile urmaririi de catre adversar. Doi jucdtori
pleacd umar la umar in alergare inainte. Unul conduce mingea cu protejare, iar celalalt il
urmareste la inceput semiactiv si apoi activ. Rolurile se inverseaza.

Exercitii intre 4, 5, 6 sau mai multi jucatori

Conducerea mingii printre partenerii dispusi in linie. 7 — 10 jucatori sunt asezati in
linie sau sir, cate unul, stdnd pe loc sau se deplaseaza. Un jucator conduce mingea printre
parteneri. Dupa ce ajunge la ultimul, 1i cedeaza mingea si se ageaza in continuarea formatiei.

Conducere printre 8 — 10 jucatori dispusi in cerc.

Conducerea mingii in interiorul cercului format de parteneri, cu cedarea ei unuia dintre
acestia si asezare pe locul respectivului jucator.

3 — 8 jucdtori, avand fiecare cate o minge, o conduc, unii printre ceilalti, pe un spatiu
limitat.
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Exercitii sub forma de joc sau Intrecere

Concurs de conducere a mingii intre echipe, in linie dreaptd. 2, 3, 4 echipe sunt
dispuse in sir de cate unul, inapoia liniei de plecare. La semnal, primii jucatori ai fiecarei
echipe conduc mingea pand la un jalon, il ocolesc, revin la echipa lor si cedeazd mingea
urmatorilor. Jocul este castigat de catre echipa care termina mai repede.

Stafetd printre jaloane. Concurs de conducere printre jaloane, agezate in sir, intre 2, 3,
4 echipe.

Stafeta cu conducere. Jucdtorii conduc mingea in prima parte a traseului cu stangul, iar
dupa ocolirea jalonului cu dreptul, cedand apoi mingea urmatorului partener.

Stafeta cu conducere §i pasd. Jucdtorii conduc mingea in prima parte a traseului, iar
dupa ocolirea jalonului o paseaza urmatorului din formatie.

Stafetd de conducere cu rostogolire. Jucdtorii conduc mingea in prima parte a
traseului, iar la intoarcere executd o rostogolire Tnainte, conducadnd apoi mingea spre
urmatorul din formatie.

Stafetd cu conducere inapoi si inainte. In prima parte a traseului, mingea se conduce
inapoi, prin cdlcarea §i tragerea ei cu talpa si dupd ocolirea jalonului mingea este condusa
normal (Tnainte) pana la urmatorul partener.

Concurs individual de conducere printre jaloane. Stabilirea castigatorului se face prin
cronometrare.

Miscarea inselitoare
Instruirea, mai ales la incepatori, va cauta sa asigure conditiile subiective de executare (viteza,
agilitate, mobilitate etc.).

Exercitii individuale

Jucatorul, in timpul conducerii libere, executa fente de trunchi, de picior etc.

Conducerea mingii printre jaloane, cu efectuarea de fente inaintea depasirii acestora.

Conducerea mingii cu opriri $i plecari bruste si dese, cu schimbari de directie.

Conducerea mingii cu permanente schimbari de sens si de directie.

Conducere rapida, oprire bruscad in dreptul unui jalon prin calcare pe minge folosind
talpa, urmata imediat de o noua pornire rapida in aceeasi directie.

Acelasi exercitiu, dar dupa oprire jucatorul va schimba directia de conducere.

Exercitii intre 2 — 3 jucatori

Un jucdtor conduce mingea spre un partener pe care il fenteaza si 1l depaseste, printr-0
miscare inselatoare.

Un jucator conduce mingea spre un partener pe care il depaseste printr-o miscare
ingelatoare dubla, de trunchi.

Un jucator conduce mingea, urmarit de un adversar, pe care il fenteaza si 1l depaseste.

Conducere in ritm lent in directia adversarului, in apropierea caruia executantul
tasneste 1n directia dorita, protejand mingea. Adversarul semiactiv §i apoi activ.

Depasirea unui adversar care atacd, prin trecerea mingii pe langa el, ocolindu-| prin
partea opusa drumului mingii.

Exercitii intre 4, 5, 6 sau mai multi jucétori

Un jucator conduce mingea intr-un spatiu de 10 x 10 m, printre 4 — 5 parteneri care
alearga, depasindu-i.

Tntr-un spatiu de 10 x 10 m, 3, 4, 5 jucatori, fiecare avand o minge, circuld unii printre
altii, depasindu-se reciproc.

Intr-un spatiu limitat, 5 — 6 jucitori conduc mingea si incearcd si depisasca, prin
fente, 3 — 4 adversari, care deposedeaza pe oricare dintre jucatorii aflati la minge.

Exercitii sub forma de joc sau Intrecere
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Concurs de conducere a mingii printre jaloane, intre 3 — 4 echipe.

Joc “Seful la mijloc”. Doi jucdtori mentin mingea intr-un spatiu limitat, iar al treilea
incearca deposedarea.

Joc “Seful la mijloc” intre 4, 5, 6 jucdtori. Jucdtorul din mijloc incearca sd atinga
mingea pe care ceilalti jucatori, situati in cerc sau 1n careu, si-o paseaza. Atunci cand reuseste
trece in locul celui care a gresit.

Joc intre doud echipe de 4 — 5 jucatori fiecare, fara finalizare. Se urmareste pastrarea
mingii in cadrul aceleiasi echipe prin pase, conduceri, protejari, fente.

Joc 1 la 1, fara finalizare, intr-un spatiu limitat.

Joc 21a2,3la2,3la3etc. intr-un spatiu limitat, fara finalizare.

Acelasi, cu finalizare la una sau doua porti mici.

Joc 3 1a 3 sau 4 la 4, la o poartd mare (victorie).

Joc 8 la 8, la doua porti mici, pe un spatiu redus.

Deposedarea adversarului de minge

Exercitii intre doi jucatori

Un jucator conduce mingea din mers sau din alergare usoara, iar un adversar incearca
deposedarea din fata.

Un jucator conduce mingea, iar un adversar incearca deposedarea din lateral.

Un jucdtor conduce mingea, iar un adversar incearca deposedarea prin urmarire.

Un jucdtor conduce mingea cu miscari ingeldtoare, iar un adversar incearca
deposedarea din fata, din lateral sau prin urmarire.

Un jucdtor conduce mingea cu miscari ingeldtoare, iar un adversar incearca
deposedarea prin alunecare.

Exercitii intre mai multi jucatori

2 — 3 jucdtori, fiecare avand cate o minge, le conduc intr-un spatiu limitat, iar un
adversar incearca deposedarea alternativa a acestora. Rolurile se schimba continuu.

Doi jucatori conduc mingea intr-un spatiu limitat, iar alti doi incearca deposedarea.
Rolurile se schimba.

3, 4,5, 6, 7 jucatori conduc mingea cu fente Intr-un spatiu limitat, iar alti 2, 3, 4
incearca deposedarea, la oricare dintre ei.

4, 5, 6 atacanti, plecand de la mijlocul terenului spre poartd pentru finalizare, sunt
atacati de unul sau doi aparatori, care 1i deposedeaza succesiv.

Exercitii sub forma de joc sau Intrecere

Joc 1 1a 1 la doua porti mici.

Joc 2 1a 1 la doua porti mici.

Joc 2 la 2 la doua porti mici.

6 — 7 jucatori conduc mingea Intr-un spatiu limitat, iar 3 — 4 jucatori farda minge fi
deposedeaza pe oricare dintre ei; in caz de reusita rolurile se schimba.

Jocul “Seful la mijloc” 2 la 1,3 1a 1,4 la 1, 4 la 2 etc. jucatori. Jucatorii la minge
paseaza intre ei, iar cei din mijloc incearcd deposedarea. Cand reusesc acest lucru, ii schimba
pe cei care au gresit.

Jocul “Apararea portii”. 2, 3, 4 aparatori incearca deposedarea atacantilor (2, 3, 4, 5),
care incearca finalizarea. Dupa deposedare, aparatorii degajaza mingea spre centrul terenului,
de unde se reiau atacurile.

Aparatorii deposedeaza pe atacantii care circuld in fata portii, incercand sa traga la
poartd. Cand reusesc acest lucru, incep sd paseze intre ei, iar atacantii, deveniti aparatori,
incearca prin presing recuperarea mingii.
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Jocul “Paseaza partenerului si apoi deposedeaza”. Un aparator la 30 m de poarta
paseaza unui partener, care vine spre el de la mijlocul terenului. Acesta preia mingea si o
conduce pentru finalizare, iar aparatorul incearca deposedarea. Rolurile se schimba.

Acelasi joc cu doi aparatori.

Jocul “Cine deposedeaza de mai multe ori”. Joc intre doua echipe, de cate 5 — 6
jucdtori, la doud porti mici. Fiecare echipa este la minge sau la deposedare un timp limitat. Se
numara deposedarile efectuate de fiecare echipa in cadrul timpului de joc si apoi se stabileste
castigatoarea.

Joc cu deposedare, la o poartd. O echipa sustine 10 — 15 atacuri, incercand finalizarea
impotriva celeilalte care se apara. Rolurile se schimba. La sfarsit, dupd acelasi numar de
atacuri, se stabileste scorul final.

Aruncarea de la margine

Exercitii de aruncare a mingii de la margine intre doi jucdtori, de la distante variabile.
Se executa de pe loc, din mers si din alergare.

Exercitii de aruncare in doi, din plonjon.

Aruncari de la margine intre 3 — 4 jucatori.

Aruncarea mingii intr-un cerc format de 5, 6, 7, 8 jucatori. Se poate executa cu 1, 2, 3,
4 mingi concomitent.

Aruncarea mingii in zigzag, jucatorii fiind dispusi la distante variabile, pe doua linii.

Stafeta cu aruncarea mingii, intre 2, 3, 4 echipe. Jucatorii sunt dispusi pe 2, 3, 4 siruri.
Fiecare echipa are un jucator in fata, care arunca mingea, pe rand, celor din formatia sa. Dupa
ce arunca Tnapoi celui din fata, jucatorul se ghemuieste.

ELEMENTELE TEHNICE FARA MINGE

Alergarea

Alergarea este prezentd in jocul de fotbal sub diferite forme. Pe langa insusirea
tehnicii specifice jocului de fotbal, pregatirea jucatorilor trebuie sd cuprinda si exercitii
specifice atletismului. Tn cadrul a ceea ce numim conventional scoala atletismului, elementele
cele mai prezente in jocul de fotbal sunt cele din scoala alergarii si scoala sariturii.

Exercitiile din scoala alergarii urmaresc doud obiective principale:

- invatarea (consolidarea) unor moduri de alergare derivate, folosite in timpul
instruirii (alergarea cu pas accelerat, alergarea cu pas in tempo maxim, alergarea de viteza cu
pornire din diferite pozitii, alergarea cu start din picioare, alergarea cu start de jos, alergarea
peste obstacole, alergarea usoara);

- Invatarea (consolidarea) exercitiilor “speciale” de alergare (alergare cu joc de
glezne, alergare cu pendularea gambelor inapoi, alergare cu genunchii sus, alergare laterala).

Pas alergator de accelerare

- alergare cu cresterea treptata a vitezei pana la atingerea valorii de 80-90% din

- alergare cu cresterea treptatd a vitezei pana la 95-100% pe o distantd de 50-60m;
executiile sunt individuale, in perechi sau grupuri mici (4-6 jucatori) asezati in linie, cu
deplasare in linie dreapta;

- alergare in tempo variat; distanta de alergare 100-150m, in care se executa 5-6

- trecere din alergare cu joc de glezne in alergare accelerata; frecventa jocului de
glezne creste treptat, pana la maximum, apoi se trece in alergare accelerata cu pas din ce in ce
mai lung;

- trecere din alergare cu genunchii sus 1n alergare accelerata;

- accelerari bruste, efectuate din pozitii inalte, de pe loc, prin dezechilibrare Tnainte;
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- starturi din picioare, in linie dreaptd, pornindu-se de la inceput cu vitezd maxima;
distanta de lucru 20-30m; oprirea din alergare se face pe o distantd mai mare, lucrandu-se
individual, pe grupe, asezati in linie.

Pas lansat in tempo maxim

- alergare cu accelerare, in linie dreaptd, cu atingerea vitezei maxime la finalul
distantei de 30m;

- alergare cu accelerare in linie dreaptd, 20-30m, cu vitezd maximad, urmata de
alergare libera, fara efort;

- alternarea alergarii accelerate cu atingerea vitezei maxime $i mentinerea €i pe o
distanta de 10-20m, urmata de incetinirea vitezei si oprire (alergare cu start lansat);

- aceleasi exercitii, la care distanta de mentinere a vitezei maxime poate creste la 30,
40, 50m; se poate introduce controlul vitezei prin cronometrare pe distanta mentinerii vitezei
maxime.

Alergare de vitezd cu pornire din diferite pozitii
schimbari de pozitii la diferite semnale (sonore sau vizuale):

- din stand in sprijin ghemuit;
- din ghemuit sprijinit in fandat sprijinit;
- din sprijin fandat in sprijin ghemuit, cu intoarcere 180°;
din culcat facial in sprijin ghemuit sau in stand;
alergare Tn tempo maxim la puncte fixe cu pornire din stand pe un picior;

- alergare in tempo maxim cu culegere de diferite obiecte, transportarea lor si
predarea lor coechipierului;

- plecari de pe loc, din diferite pozitii, pe o distanta de 15-20m, individual sau sub
forma de stafeta:

- plecare din sprijin pe un brat;
plecare din sprijin pe doua brate cu picioarele departate mult;

- plecare din sprijin pe doud brate cu picioarele departate usor;

- plecare din sprijin fandat;

- plecare din stand cu trunchiul indoit si sprijin pe ambele brate;

- plecare din sprijin ghemuit;

- plecare din asezat cu picioarele indoite si spatele pe directia de deplasare;

- plecare din culcat facial cu capul spre directia deplasarii sau cu picioarele pe directia
alergarii;

Alergare cu start din picioare

Jucatorul aflat inapoia liniei de plecare se aseaza cu piciorul cel mai puternic langa
linia de plecare. Celalalt picior se afla la o distanta de 1,5 - 2 lungimi de talpa inapoi sprijinit;
trunchiul este aplecat inainte, iar greutatea corpului este trecutd pe piciorul din fata; bratele
sunt Tndoite din articulatia cotului, bratul opus piciorului din fatd este dus inainte, celalalt
inapoi; capul se gaseste in prelungirea trunchiului cu privirea indreptatd inainte si in jos,
dincolo de linia de plecare; alergarea incepe printr-o impingere energica in piciorul dinainte,
simultan cu ducerea rapida a celuilalt picior Tnainte, concomitent cu lucrul activ al bratelor.
Lansarea de la start se face printr-o alergare accelerata.

Plecarile se pot face din diferite pozitii:

- plecare prin dezechilibrare;

- plecare din pozitie inaltd cu genunchii in flexie usoara;

- plecare din picioare cu genunchii in flexie pronuntata.

Starturi libere si la comanda, individual si in grup de 4-5 jucatori, asezati in linie;
plecarea se executa in viteza maxima care se mentine 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 distantd mai mare (doua lungimi de talpd); pornirea se face libera si la comanda,
pe grupe de 4 — 6 jucétori asezati in linie;

- plecare din stand aplecat, cu o singurd mana sprijinita pe sol, cealaltd Tnapoi
deasupra umarului; pornire liberad sau la comanda pe grupe de 4 — 6 jucétori in linie;

- plecari din pozitia sprijin ghemuit, libere si la comanda pe grupe de 4 — 6 jucatori,
asezati in linie;

- starturi de jos, libere si la comanda, cu trecerea prin pozitiile “pe locuri” si “gata”,
deplasare in linie dreapta pe 5 — 10m, apoi pe 20 — 30m cu atentia indreptata si asupra lansarii
de la start.

Alergare peste obstacole

- alergare peste garduri culcate si apropiate; se atacd o datda cu un picior, o data cu
celalalt;

- alergare cu 5 pasi intre garduri;

- alergare cu 3 pasi intre garduri,

- sdaritura cu desprindere de pe ambele picioare peste garduri joase;

- sariturd cu desprindere de pe un picior peste garduri culcate si apropiate;

- alergare cu trecerea piciorului de remorca prin lateral cu un pas intre garduri;

- schimbandu-se locul trecerea celuilalt picior de remorca;

- trecerea piciorului de remorca prin stanga si dreapta cu gardurile asezate alternativ,
trei atingeri ale solului;

- trecere peste garduri cu atac stang cu un pas;

- trecere cu piciorul drept.

Alergare usoara

- mers cu rularea labei piciorului, calcai — talpa — varf, degetul mare “zgarie” solul,

- mers cu ridicarea nalta a genunchiului;

- mers cu ridicare inaltd a genunchiului, proiectarea coapsei inainte, cu departare in
plan sagital Tntre coapse; se va mentine contactul cu solul cat mai mult pentru a “simti”, ca
impulsia este cu atat mai eficientd cu cat durata contactului cu solul este mai mare;

- mers accelerat si trecere 1n alergare;

- alergare usoard in ritm uniform alternata cu mers;

- alergare usoara in ritm uniform alternatd cu exercitii de relaxare, cu pastrarea
ritmului usor al alergarii,

- alergare usoara in ritm uniform, continud, pe distante ce se maresc treptat (600,
800, 1000, 1200m etc.).

Alergare cu joc de glezne

- din stand, cu mainile pe solduri, treceri lente de pe varful piciorului stang si talpa
piciorului drept pe varful piciorului drept si talpa piciorului stang (pe loc);

- aceeasl trecere a sprijinului de pe un picior pe celdlalt, dar cu actionarea mai activa
a calcaielor cand coboara;

- trecere a sprijinului de pe un picior pe celdlalt cu actionarea activa a gleznei si a
bratelor;

- acelasi exercifiu cu usoara accelerare pe loc si cu sprijinul palmelor pe perete sau pe
umerii partenerului;

- din deplasare lenta, pe o linie marcata pe sol, inaintarea cu schimbarea sprijinului
de pe varful unui picior si calcaiul celuilalt pe piciorul opus;

- deplasare in joc de glezne cu presarea activa a calcaiului pe sol (mainile pe solduri);

- alergare cu joc de glezne si actiune coordonata a bratelor pe distanta de 20 — 30m;

- alergare cu joc de glezne cu viteze diferite de executie;
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- joc de glezne rapid, coordonand actiunea dinamica a bratelor cu cea a picioarelor.

Alergare cu genunchii sus

- din stand, cu mainile pe solduri, ridicarea alternativa a coapselor la orizontala;

- acelasi exercitiu cu actiunea coordonata a bratelor;

- aceeasi executie cu ridicarea pe varful piciorului de sprijin;

- din deplasare, mers usor, ridicarea alternativd a genunchilor la orizontald si
coordonarea actiunii bratelor;

- usoard alergare cu ridicarea coapselor la orizontald, mentinerea mainilor pe solduri;

- din alergare cu joc de glezna pe loc, ridicarea alternativa, tot la al 3-lea timp, a
coapseli la orizontald;

- din alergare cu joc de glezna, cu deplasare, ridicarea alternativa, la al 3-lea timp, a
coapseli la orizontal;

- alergare cu ridicarea genunchilor la orizontala si acfiunea concomitenta a bratelor;

- alergare cu genunchii sus cu mentinerea sprijinului numai pe pingea (partea
anterioara a talpii) si actiunea coordonata a bratelor cu picioarele;

- alergare cu genunchii sus pe semne marcate pe sol.

Alergare cu pendularea gambelor inapoi

- stand cu mainile pe solduri, ducerea alternativa a calcaielor spre sezuta;

- acelasi exercitiu cu ridicarea pe varful piciorului de sprijin;

- din stand, pendularea alternativd a gambelor inapoi (lent) cu actionarea
concomitenta a bratelor;

- acelasi exercitiu din mers;

- din mers rapid ridicarea alternativa a calcaielor spre sezuta;

- acelasi exercitiu cu usoara saltare pe piciorul de sprijin;

- alergare cu usoara pendulare a gambelor inapoi, cu mentiunea de atingere a sezutei
cu calcaiele;

- actiune completd a bratelor si picioarelor, care penduleazd gambele inapoi din
deplasare pe linie dreaptd, cate unul sau in grup de 3 — 5 jucdtori, asezati pe linie;

- alergare cu pendularea gambelor Tnapoi, cu accent pe sprijinul pe pingea;

- alergare cu pendularea gambelor Thapoi cu intensitati variate, cu lungirea treptata a
pasilor;

- alergare cu joc de glezna combinat cu pendularea gambei inapoi, la al treilea pas.

Alergare laterala cu pagi addaugati

- mers lateral cu pasi adaugati;

- alergare laterald cu pasi adaugati. Pasii vor fi mici, mai putin ampli, desprinderea
orientatd mai mult in lungime si razant cu solul, intensitate moderata;

- alergare laterala cu pasi adaugati, cu intensitate din ce In ce mai mare pentru a
realiza o desprindere mai mult Tnalta decat lunga, sau mai mult lunga decat inalta;

- alergare cu pasi adaugati in jurul jaloanelor o datd prin stanga, o data prin dreapta.

Alergare laterala cu pagi incrucisati

- mers lateral cu pasi incrucisati,

- mers lateral, vioi, cu pasi incrucisati si trecere in alergare cu pasi incrucisati;

- alergare laterald cu pasi incrucisati cu intensitati variabile.

Exercitii pentru insugirea elementelor din scoala alergarii (D. Apolzan, 1998)

Exercitii in combinatii de mers si alergare usoara:

- mers din ce in ce mai repede cu trecere in alergare usoara,

- din mers relaxat, prin ritmul impus de bétaia din palme a profesorului, se trece in
mers tot mai rapid pana la alergare;

- alergare usoara, cu cresterea si scaderea ritmului alergarii, la comanda;
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- alternari de mers (tempo lent, tempo rapid) si alergare, de exemplu: mers tempo
lent 20m + mers tempo rapid 20m + alergare 20m.

Variante de alergare:

- alergare cu ducerea alternativd a gambelor in interior si a genunchilor in afara;
alergare cu genunchii intinsi, trunchiul pe verticala sau usor inclinat inapoi;
alergare cu executarea unor intoarceri 90°, 180°, 360°;
alergare cu efectuarea unor anumite miscari de trunchi, brate sau picioare;
alergare pe linie dreapta si/sau serpuita, trasatd pe sol;
alergare pe semne marcate pe sol, la distante egale si/sau diferite;
alergare la deal si/sau vale;
alergare cu escaladarea unor obstacole sau treceri pe sub obstacole;
alergare pe trepte;
alergare cu picioarele Tntinse inapoi;

- alergare cu spatele pe directia de Tnaintare si indeplinirea unor sarcini de miscare:
pasi laterali, intoarceri 3600, rotari de brate, rasuciri ale trunchiului, aplecari, fandari etc.;

- alergare pe loc cu semiridicarea genunchilor sus (skip);

- alergare pe loc in tempo crescand si descrescand.

Variante de alergare laterala:

- alergare laterala in cerc, spirala, zig-zag;

- alergare laterala cu pasi addugati si rotarea sau balansarea bratelor;

- alergare laterala cu pasi incrucisati;

- alternari de alergare usoara cu alergare cu pasi incrucisati,

- alternari de alergare cu pasi adaugati sau incrucisati, cu un umar si apoi celalalt pe
directia de deplasare;

- alternari de alergare cu pasi adaugati cu alergare cu pasi incrucisati.

Variante de alergare cu joc de glezne:

- joc de glezne pe loc, bratele libere;
joc de glezne cu palmele sprijinite pe perete;
joc de glezne cu deplasare;

- joc de glezne alternat cu ridicarea ritmica a unui genunchi la piept sau ducerea
unui calcai la sezuta.

Variante de alergare cu genunchii sus:

- alergare pe loc cu ducerea genunchilor la orizontala;

- alergare cu genunchii sus, in deplasare, cu palmele pe solduri;

- alergare cu genunchii sus, coatele lipite de trunchi, palmele orientate in jos ating
genunchii Tn urcare;

- alergare cu genunchii sus si lucru alternativ al bratelor;

- alergare cu genunchii sus, cu palmele sprijinite de perete.

Variante de alergare cu pendularea gambelor:

- alergare cu pendularea gambelor Tnapoi, cu bratele libere sau cu palmele pe solduri
sau cu bratele incrucisate la spate sau cu palmele la ceafa;

- alergare cu pendularea gambelor inapoi cate 2, 3, cu bratele incrucisate la spate
sau deasupra umerilor;

- combinatii de alergari “speciale” pe distante cuprinse ntre 20 — 50m.

Diverse alergari:

- alergare cu joc de glezne cu alergare cu pendularea gambelor inapoi;

- alergare cu joc de glezne cu alergare cu genunchii sus;

- alergare cu pendularea gambelor inapoi cu alergare cu genunchii sus;

- alergare usoara cu - alergare cu joc de glezne;

- alergare cu pendularea gambelor;
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- alergare cu genunchii sus.

Sariturile

Sariturile apar frecvent in jocul de fotbal. Ele sunt prezente ca deprinderi elementare
sau complexe in cadrul unor procedee tehnice cu mingea sau fard minge. Sariturile vizand
lovirea mingii cu capul, sariturile peste un adversar cazut, sariturile pentru a evita o ciocnire
sau o lovire intentionata sau neintentionata sunt specifice atletismului. Jucatorul care va invata
corect timpul in care sa sard §i cum sd sard va sti §i sd aterizeze corect. Astfel va avea
posibilitatea sa castige duelurile cu adversarii dar si sa evite eventualele accidentari.

Principalele obiective din scoala sariturii care intereseaza instruirea fotbalistica sunt:

1. Initiere in fazele sariturilor:
invatarea bataii si desprinderii unilaterale;
invatarea aterizarii amortizate, echilibrate, elastice;
dezvoltarea simtului de echilibru si coordonare a segmentelor in faza de zbor;
dezvoltarea simtului ritmului.
2. Invdtarea exercitiilor de bazd:
pas saltat;
pas sarit.
Exercitii pentru invatarea bataii si desprinderii unilaterale:
- sarituri pe acelasi picior, apoi pe celalalt pe loc si din deplasare;
- sdrituri cu coarda, cu desprinderi succesive pe acelasi picior apoi pe celalalt;
- sarituri succesive pe un picior, apoi pe celalalt cu Tntoarcere de 90°, 180°%;
- sarituri pe acelasi picior cu desprindere de pe semne marcate pe sol;
sarituri pe acelasi picior, cu desprindere peste diverse obiecte;

- sarituri pe un picior §i pe celalalt peste coechipieii asezati in sprijin ghemuit in sir;

- sarituri cu bataie pe un plan inaltat (30 — 40cm), precedate de alergare si
continuarea alergarii;

- sarituri cu bataie pe un picior si pe celdlalt, pe diverse planuri, variate ca Tnaltime
(cutie joasa, doua sau trei cutii de lada etc.);

- sarituri cu bataie-desprindere de pe planuri indltate diverse, de pe sol si trecere
peste obiecte (mingi, bastoane);

- sarituri libere peste stachetd, cu elan perpendicular; sarituri libere peste o sfoara
sau banda elastica, cu inal{imi variabile.

Exercitii pentru invatarea aterizarii amortizate, echilibrate §i elastice:

- sarituri in lungime §i adancime, cu desprindere de pe banca de gimnastica (sau alt
plan usor inaltat);

- aceeasl sariturd cu extensia corpului inainte de aterizare;
aceeasi sariturd cu aterizare pe zond “determinatd” (de exemplu un cerc);

- sariturd in lungime de pe loc cu desprindere de la marginea gropii de sarituri;

- aceeasi sdriturd cu aterizare in zona marcatd sau dincolo de o linie impusa;

- saritura in lungime de pe loc, cu zbor peste un obstacol usor si aterizare;

- sariturd in lungime de pe loc, intoarcere 180° si sariturd peste linia de plecare;

- stand cu piciorul stang Tnainte, pas cu piciorul drept si desprindere energica, urmate
de aterizare peste o zona (marcaj) stabilita;desprinderea se face pe piciorul de bataie;

- aceeagsi sariturd cu elan de trei pasi de alergare, zbor peste o zond determinata si
aterizare elastica, amortizata;

- sariturd in lungime cu elan liber (7 — 9 pasi), cu bataie fara loc precizat si aterizare
cat mai departe, elastica si echilibrata.

Exercitii pentru dezvoltarea simtului de echilibru si coordonare a segmentelor in faza
de zbor:
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- sarituri pe loc, cu desprindere de pe ambele picioare concomitent cu efectuarea
unor alte actiuni ca: intoarceri la stinga sau la dreapta de 90°, 180° 360° sau forfecarea
picioarelor, bataie din palme etc.;
aceleasi executii, efectuate cu desprindere de pe un singur picior;
sarituri pe acelasi picior, in deplasare, simultan cu rotarea bratelor sau bataie din

palme;

cu elan de 3 — 5 pasi, saritura cu mentinerea pozitiei ghemuit in timpul zborului;
cu elan de 3 — 5 pasi, bataie pe un picior de pe un Ic))lan ridicat cu intoarcere 1800;
aceeasi sariturd se poate efectua si cu intoarcere de 90° sau 360° la aterizare;

- cu elan de 3 — 5 pasi, sariturd cu desprindere in pas sarit, mentinerea pasului si
aterizare pe ambele picioare in groapa;

- elan liber, bataie pe trambulina sau plan inaltat, desprindere si atingere cu capul a
unei mingi suspendate;

- elan liber, bataie pe trambulind sau plan inaltat, desprindere i atingere cu mana a
unei mingi suspendate;

- elan liber, saritura peste diferite obiecte, aterizare pe ambele picioare in groapa.

Exercitii pentru pasul saltat:

- stand, ducerea alternativa a coapselor la orizontalda, concomitent cu ridicarea pe
varful piciorului de sprijin;

- acelasi exercitiu cu actiunea coordonata a bratelor;

- desprinderi pe loc din pas saltat, urmarind actiunea coordonata a bratelor si coapsei
in ridicarea pe orizontala;

- mers cu ducerea coapsei la orizontala si ridicarea pe varful piciorului de sprijin;

- acelasi exercitiu, dar cu actionarea coordonata a bratelor (avantare inainte a
bratului si a piciorului opus);

- deplasare cu ugoare desprinderi 1n pas séltat;

- deplasare in pas saltat cate 2 — 3 jucatori cu mainile prinse pe umeri;
deplasare 1n pas séltat cate 2 — 3 jucatori cu bratele prinse incrucisat la spate;
pas saltat cu elan ritmic intermediar de 3 — 5 pasi executati din: mers vioi, alergare
usoara, alergare lansata.

Exercitii pentru pasul sarit:

- mers cu pas fandat si accentuarea coborarii piciorului din fata;

- alergare cu pas intins, accentuand actiunea energica inainte a piciorului din fata;

- sdrituri cu desprindere de pe un picior si de pe celalalt pe semne marcate;

- doua sarituri usoare pe acelasi picior urmate de doua sarituri pe celdlalt picior,
legate printr-un pas sarit energic;

- deplasari in pasi sariti; executia poate fi diversificatd prin efectuarea pasilor sariti
peste obiecte joase (mingi, bastoane) sau cu desprindere de pe semne

- pas sdrit cu elan ritmic intermediar de 3 — 5 pasi executati din: mers vioi, alergare
usoara, alergare lansata.

Migcarile ingeldtoare, schimbarile de directie, opririle

- alergare cu ocolirea unui jalon: jucatorii sunt asezati in coloana si la 15 — 20m de
linia de plecare este fixat un jalon. Se poate organiza si sub forma de concurs intre doud
echipe;

- alergare in linie serpuitd cu ocolirea jaloanelor. La inceput jaloanele vor fi agezate
la 3 — 4m unul de altul, distantele fiind ulterior micsorate;

- alergare cu ocolirea jucatorilor aflati in coloana;

- acelasi exercitiu dar coloana de jucatori se afla in alergare. Jucatorul de la urma
coloanei porneste in alergare, ocoleste jucatorii si se ageaza in frunte;
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- Intr-un careu de 4 X 4m, 8 — 10 jucatori pornesc la semnal in alergare, straduindu-
se sa se ocoleasca reciproc fara sd se atinga,

- sarituri alternative in linie serpuitd. Se marcheaza pe teren un numar de cercuri
mici, agezate in linie serpuitd, la distantd de 1,5 — 2m unele de altele, iar jucatorii vor trebui sa
treaca prin cercuri, sarind cu piciorul stang in cercurile din partea stanga si cu piciorul drept in
cele din partea dreapta;

- acelasi exercitiu, jucatorii sarind in stanga si In dreapta unei linii trasate pe teren.
La ambele exercitii sariturile se vor executa mai mult in lungime, cat mai aproape de sol;

- jocul “stop si pleaca”: un sportiv std la 10m de ceilalti participanti, fara sa se uite
la grup. El strigd “pleacd” si “stop” de mai multe ori. La “pleacd” jucdtorii pornesc in
alergare spre cel care a dat comanda. La “stop” se opresc pe loc, iar cel care a dat comanda se
intoarce sa vadd dacd mai miscd cineva. Cel care este surprins incd in miscare trece la
comanda pentru runda urmatoare;

- aruncarea la {intd: un jucdtor se aseazad inaintea unui zid intr-un spatiu de
aproximativ 3 — 4 m. Adversarul sau se posteaza, cu o minge in mana, la 6 — 12 m de zid.
Aruncatorul cautd sd loveasca pe cel aflat inaintea zidului, iar acesta, executdnd miscari
ingelatoare cu corpul, incearca sa-si deruteze adversarul. Rolurile se schimba daca jucatorul
de la zid este lovit de minge.

Caderile

Pentru jucétorul de fotbal cunoasterea si aplicarea corecta a tehnicii caderilor este un
serios avantaj atat in increderea cu care actioneaza ct si in evitarea unor accidentari. In felul
acesta el va avea o atitudine naturala si relaxata in joc, va evolua cu siguranta si promptitudine
stiind ca, in cazul unei caderi, va putea anihila socul provocat de contactul corpului cu solul.

Pentru a trece la invatarea tehnicii caderilor jucatorii vor executa in prealabil diferite
elemente din gimnastica acrobatica: rostogoliri, ruldri, sarituri peste obstacole, lucru la plasa
elastica etc.

Predarea technicii caderilor se face gradat, la inceput din culcat, apoi din sprijin
ghemuit, din stand si dupa aceea din miscare. Ordinea de predare este: caderea inapoi, caderea
laterala si caderea inainte.

In metodica predarii se impune respectarea urmatoarelor norme:

- in timpul contactului cu solul jucatorul trebuie sa-si deconecteze musculatura;

- capul conduce si coordoneaza in aer miscarile corpului, evitdnd la contactul cu
solul socul cu gazonul;

- 1n cazul caderilor prin sariturd, contactul corpului cu gazonul se efectueaza printr-
o rulare in care corpul ia contact cu solul in mod succesiv, de la umar spre picioare;

- 1n procesul de predare a tehnicii caderilor la copii, se va urmari menginerea capului
n piept in timpul contactului cu solul.

Invitarea si consolidarea in antrenamente a elementelor din scoala caderii vor viza
doua obiective:

- sa permitd protejarea corpului prin amortizarea socului produs de acesta la
contactele cu solul;

- sa formeze pe cale senzoriala, la nivel de legaturi in scoarta (subconstient - reflex)
a simtului echilibrului dinamic, eliminand contractiile inutile ale unor grupe musculare (A.
Muraru, 1994).

Ordinea 1n care se va face Invatarea este cdderi inapoi, caderi laterale si apoi caderi
nainte.

Cdderi inapoi:

- rulari pe spate cu sau fara mentinerea genunchilor la piept cu ajutorul mainilor;

- rostogolire Thapoi din ghemuit in ghemuit;

- rostogolire Tnapoi din departat in departat;
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- din stand rostogolire Tnapoi cu picioarele intinse si apropiate;

- din sezand ghemuit se lasa trunchiul in cadere liberd Tnapoi, in timp ce barbia se
duce in piept. Membrele superioare, intinse din coate, cu palmele spre sol, nu se departeaza
prea mult de trunchi si lovesc solul energic la contactul spatelui cu acesta, preluand astfel
socul care se creaza;

- acelasi exercitiu dintr-o pozitie mai inaltd, de sprijin ghemuit;

- din stand, se flexeaza accentuat genunchii si se lasa trunchiul in cadere libera
Tnapoi, corpul rulandu-se de pe sezuta pe spate;

- acelasi exercitiu, precedat de o deplasare inapoi de 2 — 3 pasi;

- din stand pe maini, cadere inainte §i aterizare pe spate;

- din stand, cadere libera inainte cu intoarcere de 180°si aterizare pe spate.

Caderi laterale:

- din pozitia sezand ghemuit corpul se lasa in cadere liberda pe una din laturi oblic
inapoi; corpul se duce cu barbia in piept iar membrul superior de pe partea caderii executa
bataia in sol fara a se departa prea mult de trunchi;

- din ghemuit, se ridica un picior de pe saltea si se Intinde oblic inainte spre piciorul
celdlalt. Se lasa apoi corpul in rulare de pe coapsa corespunzatoare piciorului ridicat pe toata
latura respectiva: gamba, coapsa, sold si trunchi;

- din stand, in timp ce piciorul din partea caderii se ridica oblic inainte, celalalt se
flexeaza mult din genunchi pana sezuta se apropie de saltea. Contactul cu solul se face ca si la
procedeul precedent;

- acelasi exercitiu, precedat de 2 -3 pasi Tnainte sau napoi;

- din stand, cu unul din picioare avansat, se indoaie trunchiul si se ageaza mainile pe
sol, orientate cu degetele spre interior, mana corespunzatoare piciorului avansat cava mai
inainte decat cealaltd. Urmeaza rostogolirea prin rulare pe membrul superior avansat, umarul
si omoplatul de aceeasi parte, jucatorul ajungand pe flancul opus.

Caderi Tnainte:

- din pozitia pe genunchi, corpul se lasd in cddere libera inainte, cat mai relaxat si
mai natural, capul se lasa spre spate, coatele se flexeaza si antebratele se duc 1n fata pieptului
pregatindu-se pentru a lua contactul cu solul. Contactul se ia cu antebratele si palmele,
mainile fiind tinute n prelungirea antebratelor;

- din sprijin ghemuit se extind genunchii si se intinde corpul Tnainte. Aterizarea se
face la fel ca la procedeul anterior. Corpul fiind ntins in aer la un moment dat, genunchii nu
mai ating solul decat dupa aterizare;

- din stand corpul se lasa in cadere libera inainte, pregatirea pentru contactul cu solul
efectuandu-se ceva mai devreme decat la procedeele anterioare. Coatele se flexeaza mai putin,
pentru ca flexia ulterioara, la contactul cu solul, sa poata prelua favorabil greutatea corpului;

- din pozitia stand se rasuceste corpul spre dreapta sau spre stanga intre 90° - 180° si
se executa caderea nainte la fel ca la procedeul anterior.

Rostogolirile

Rostogolirea Tnainte

- din asezat ghemuit rulare inapoi si inainte cu corpul grupat;

- din ghemuit rulare inapoi cu Intinderea picioarelor si revenire cu rulare inainte si
trecere prin stand pe omoplati cu picioarele intinse, indoirea picioarelor in partea a doua a
rularii;

- din ghemuit agsezarea mainilor, impingere din picioare si rulare pe spate Tn ghemuit;
rostogolire Tnainte pe plan inclinat;

- din stand, aruncarea mingii in sus si spre Tnainte, rostogolire si revenire 1n stand cu
prinderea mingii inainte ca aceasta sa cada;
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- din stand, aruncarea mingii puternic in pamant, rostogolire si revenire cu prinderea
mingii inainte ca aceasta sa cada.

Rostogolirea Thapoi

- rulari Tnapoi din agezat cu atingerea solului cu picioarele. Mainile se aseaza pe sol
cu coatele apropiate, Tn dreptul capului;

- rostogolire Thapoi cu corpul indoit pe plan inclinat;

- rostogolire inapoi cu corpul indoit pe o suprafata ridicata. Se termina miscarea cu
picioarele in afara planului ridicat;

- rostogolire Tnapoi din asezat cu indoirea trunchiului inainte si rularea imediat
Tnapoi;

- rostogolire Tnapoi cu corpul ndoit din stand cu dezechilibrare Tnapoi.

ELEMENTELE TEHNICE SPECIFICE JOCULUI PORTARULUI

Pozitia fundamentala

- portarul se deplaseaza in suprafata de pedeapsa in pozitia de baza;

- portarul se deplaseaza in alergare normala in suprafata de pedeapsa si la semnalul
antrenorului se opreste in pozitia de baza;

- din minge oferitd de partener la inltime medie portarul va efectua prizd la balon
revenind in pozitia de baza.

Deplasarile in teren

- mers: inainte — Tnapoi — lateral cu pas adaugat — lateral cu pas incrucisat, pe varfuri
— pe célcaie;

- din mers (Tnainte) rostogolire inainte Tn ghemuit si in departat;

- mers cu spatele, rostogolire inapoi in ghemuit si in departat;

- deplasare laterala, dreapta — stdnga (3 — Sm) cu pasi adaugati — pasi incrucisati;

- deplasare cu spatele (3 — 5m) — cadere pe spate — ridicare — deplasare dreapta (3 —
5m) — deplasare stanga (3 — 5m) — revenire in pozitia fundamentala;

- din alergare usoara, la semnal: deplasari 3 — 5m cu fata — cu spatele — cu pas adaugat
— cu pas incrucisat;

- din alergare, la semnal oprire in pozitia fundamentala;

- sarituri cu mainile pe solduri, cu oprire in pozitia fundamentala la semnal;

- pe perechi, fatd in fatd, deplasari laterale, inainte, inapoi, la semnal: oprire in
pozitia fundamentala;

- rostogolire Tnainte si ridicare cu oprire in pozitia fundamentala;

- rostogolire Tnapoi cu oprire in pozifia fundamentala;

- portarul se afla pe linia portii. La 10 m distanta de linia portii, pe o linie paralela, se
afld 4 mingi. La semnal portarul se deplaseaza inainte, culege balonul si se Intoarce la locul de
plecare. Repeta exercitiul pentru fiecare balon;

- pozitionat intre 4 mingi dispuse in fata si in spatele sau si inainte — Thapoi, portarul
alearga spre ele la comanda antrenorului, efectuand alergari inainte, Tnapoi si lateral;

- portarul se afla la marginea suprafetei de poartd; se va deplasa pe linia acestei
suprafete astfel: alergare Tnainte pana la linia paraleld cu linia portii, alergare laterald de-a
lungul acestei linii, alergare cu spatele spre linia portii, din nou alergare laterala;

- deplasari laterale de la un stalp la altul al portii, pe linia portii;

- acelasi exercitiu dar pe linia portii, la mijloc, este agezatd o banca: portarul va face
deplasari laterale cu saritura peste banca;

- pe linia paralela cu linia portii a suprafetei de poartd sunt dispuse 5 jaloane:
portarul pleacad de pe linia portii in alergare laterald, ocoleste primul jalon si se intoarce la
linia portii in alergare cu spatele; face acelasi lucru la fiecare jalon;
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- portarul se deplaseaza lateral pe linia portii: la semnal el va sari si va atinge bara
transversala.

Prinderea mingii

Prinderea mingii fara plonjon

- priza si ridicarea mingii de pe sol, pentru acomodare cu mingea;

- din stand cu mingea n maini: ducerea mingii in diferite pozitii, sus — jos — lateral —
Tnainte — pe spate, etc.;

- din stand departat trecerea mingii printre picioare, pe dupa bazin, dintr-o mana in
alta;

- aflat in fata unei banci, portarul face un pas inainte, se sprijind cu stangul pe banca
si sare sa prindd mingea oferita sus de antrenor;

- acelasi exercitiu dupa un elan prealabil de 5 pasi;

- aflat pe o trambulina elastica portarul va efectua sarituri si in acelasi timp va prinde
mingea Inaltd oferitd de antrenor;

- acelasi exercitiu dar de o parte si de alta a trambulinei se afla cate un coechipier cu
mingea: fard sd se opreasca din sariturd portarul va prinde mingile inalte oferite intr-o parte si
in cealalta;

- aflat pe linia portii portarul va efectua o deplasare Tnainte de 5 — 9 m si va prinde
mingea inaltd care 11 este oferita de la marginea suprafetei de pedeapsa;

- portarul efectueazd deplasari laterale pe linia portii si prinde mingile inalte care fi
sunt oferite, fara a se opri din sariturd;

- dupad o rostogolire inainte, portarul va prinde mingea inaltd oferitd de antrenor;

- aflat pe linia portii portarul prinde mingea inaltd oferitd de antrenor in timp ce un
jucdtor incearcd sa il jeneze in sdritura;

- doi jucatori fatd in fata 1si arunca mingea executand priza la nivelul pieptului, al
capului sau sus (deasupra capului);

- aflat la marginea suprafetei de poartd, antrenorul va trimite mingea inalt spre
punctul de pedeapsa iar portarul va iesi sd prinda mingea;

- 1n fata liniei portii portarul efectueaza sarituri laterale aruncand mingea in bara
transversala si prinzand-o;

- pe perechi: deplasare laterala inainte — inapoi, transmiterea mingii cu 0 mana si cu
doud maini la diferite nivele ale corpului si prinderea ei;

- cu fata spre perete: aruncarea si prinderea mingii la diferite Tnaltimi;

- portarul sare si prinde mingea atarnata, staticd, apoi in balansare;

- in fata unui perete se afla doi jucatori fatd in fata. Jucatorul cu fata la perete
transmite mingea in perete cu piciorul sau cu mana iar jucatorul cu spatele se Intoarce brusc si
cauta sa prindd mingea. Rolurile se schimba;

- individual: aruncarea mingii in pamant, deplasare (lateral - inainte) si prinderea ei
cu si fara saritura,

- prinderea mingii transmisa din unghiuri si de la distante diferite.

Prinderea mingii cu plonjon
din deplasare Tnainte, Tnapoi, lateral: caderi si ridicari de la sol fara ajutorul bratelor;

rostogolire inainte cu cadere lateral dreapta — stanga;
rostogolire inapoi cu cadere lateral dreapta — stanga;

- portarul arunca mingea lateral (1, 2, 3m) si dupa ce aceasta sare de 1 — 2 ori,
plonjeaza lateral si o prinde;

- portarul isi aruncd mingea 1napoi, peste cap, apoi se intoarce si o prinde din plonjon;

- portarul is1 arunca mingea jos — Tnainte (lateral) si plonjeaza pentru a o prinde;

- portarul este incadrat lateral de doua obstacole mici (0,20 — 0,50m). El isi arunca
mingea lateral (stinga-dreapta) si, plonjand peste obstacol, o prinde;
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- din sezand portarul prinde mingea care vine la firul ierbii spre stanga si spre
dreapta, trimisa cu latul de un coechipier;

- aflat la 2 m 1n fata liniei portii portarul executd prinderea mingii cu plonjon stanga
— dreapta continuu. Antrenorul se afla in punctul de pedeapsa;

- pe perechi, jucatorii se afla fatd n fatd la 2m in pozitia sezand: aruncarea mingii
dreapta — stanga, cu prinderea ei din plonjon;

- un jucdtor semiactiv conduce mingea incrcand sa dribleze portarul; din sezand
acesta plonjeaza spre stanga sau spre dreapta si prinde mingea din plonjon; variantd: portarul
este in pozitia pe genunchi;

- din culcat facial portarul prinde §i retransmite continuu mingea care ii este oferita
de antrenor;

- din pozitia fundamentald prinderea mingii aruncatd lateral peste o minge
medicinala;

- din pozitia fundamentala prinderea mingii aruncata lateral dreapta — stanga, sus —
jos;

- pe perechi: un jucdtor std in sprijin pe genunchi si palme, iar celalalt, asezat lateral
la Im de el, executa trecerea prin tunel in taras, in cealaltd parte, de unde face bataie pe un
picior executand sariturd peste jucatorul tunel si prinderea mingii cu plonjon; executantul
trece apoi in pozitia primului jucator;

- la 8 — 10 m de portar jucatorul transmite mingea pe jos (cu latul sau cu ristul);
portarul lasa sa-i treaca mingea printre picioare, se intoarce si prinde mingea din plonjon;

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

- dupd o rostogolire portarul va prinde mingea care ii este trimisa de antrenor in
dreptul pieptului;

- portarul std ghemuit 1n poarta, cu fata spre antrenor. Acesta 1i ofera mingi inalte si
laterale, pe care portarul incearca sa le prinda din plonjon;

- portarul este asezat in poartd, cu spatele spre antrenor. Acesta 1i oferd mingi
laterale si 1i atrage atentia asupra directiei mingii. Portarul se intoarce si plonjeaza spre minge;

- portile agezate la o distanta de 15 — 20m. Portarii transmit mingea cu piciorul de la
unul la altul, prinzand-o cu plonjon.

Boxarea mingii

- mingea este tinutd Tn mana stanga deasupra liniei umerilor si lovita cu mana dreapta
care se intinde complet Tn momentul lovirii;

- mingea suspendata este lovita alternativ dreptul — stangul;
portarul isi arunca mingea si apoi o boxeaza n sus;
portarul 1si arunca mingea si apoi o boxeaza la partener;
mingea aruncata de portar in pamant este boxata la partener;

- dupa o rostogolire Tnainte portarul boxeaza mingea oferitd de antrenor;
mingea aruncata de partener in pamant este boxata de portar;

- din pozitie de usoard fandare portarul boxeaza cu ambele maini mingea cu 0
traiectorie verticala oferita de partenerul aflat la 2 — 3m;

- pe perechi, din deplasare, mingea aruncatd de partener in lateral este boxata de
portar;

- boxarea mingii venitd din centrare cu 0 mand sau cu doua maini;

- pe perechi, fatd in fata: jucatorul care se deplaseaza cu spatele ofera mingea celuilalt
care o boxeaza cu o mana sau cu doua maini;

- un jucator trimite mingea Tnalt in directia stalpilor portii, iar portarul, executand
deplasari laterale si sarituri, o boxeaza in lateral;
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- acelasi exercitiu, dar 1 — 2 adversari semiactivi sar in fata portarului incercand sa-I
jeneze in timpul boxarii mingii.

Devierea mingii

- portarul este agezat la 1 m in fata liniei portii. Antrenorul trimite suscesiv mingi de
tenis la inaltime medie, de o parte si de alta in asa fel incat portarul sa faca devierea cu mana;
este importanta deplasarea laterald a portarului;

- sezand pe teren, cu picioarele flexate, portarul deviaza mingile cu mana. Antrenorul
ii arunca balonul alternativ spre stdnga si spre dreapta;

- din culcat facial in dreptul unuia dintre stalpii portii, portarul va devia mingea
trimisa la firul ierbii de antrenor, in directia celuilalt stalp;

- dupa o rostogolire nainte, portarul va devia mingea trimisa de antrenor la firul
lerbi;

- portarul efectueaza sarituri de o parte si alta a unei banci: la semnalul antrenorului
el va devia mingea trimisa de acesta in lateral;

- portarul se va deplasa de-a lungul liniei portii si prin plonjoane laterale va devia
mingile succesive trimise de antrenor;

- un jucator care pleaca de la 20 m de poartd conduce balonul si cand intra in
suprafata de pedeapsa trage la poartd: portarul, aflat in suprafata de poarta, deviaza balonul
trimis pe jos, dupa o deplasare Tnainte spre jucatorul cu mingea,

- portarul se afla intre doi jucdtori care 1i trimit balonul alternativ: dupd fiecare
minge pe care o deviaza el se intoarce spre celalalt jucator incercand sa devieze si mingea
trimisa de acesta;

- doi jucatori sunt postati la 10 m de poarta in dreptul fiecarui stlp: ei vor trimite
mingea pe jos spre poartd iar portarul va Incerca devierea;

- portarul pleaca de pe linia portii in alergare si ocoleste jalonul fixat in punctul de
pedeapsa; in timp ce se intoarce in poarta va devia balonul care este trimis cu traiectorie
inalta;

- antrenorul situat la 10 m de poartd aruncd mingea care loveste pdmantul si se
indreapta spre colful portii: portarul va devia mingea din plonjon. Se executd pe ambele
colturi cu mana corespunzatoare directiei din care vine mingea;

- portarul se afla pe linia portii si doi jucadtori cu mingea in dreptul fiecarui stalp al
portii la 10 m: la semnal cei doi jucdtori trimit baloanele, in acelasi timp, spre colturile portii:
portarul va decide care minge o va devia;

- atarnat de bara transversala, portarul va trebui sa devieze cu piciorul mingea
trimisa de antrenor la o indltime medie;

- portarul std cu mainile la spate: la 10 m de el antrenorul trimite mingea la diferite
inaltimi: fara sa se foloseasca de maini sau de brate portarul va devia mingea.

Blocarea mingii

- din stand pe genunchi, intre doud mingi asezate la 1m, dreapta — stanga, cadere
alternativ pe minge;

- pe perechi fata in fata, la distanta de 3m: un jucator cu mingea la picior transmite
alternativ balonul pe jos dreapta — stanga; celalalt jucator, din sezadnd, cauta sa blocheze
mingea transmisa de partener;

- acelasi exercitiu, portarul fiind in pozitia fundamentala;

- antrenorul situat Tn dreptul punctului de pedeapsa suteaza balonul pe care portarul
il blocheaza pe linia portii;

- acelasi exercitiu, dar portarul va executa blocarea in fata portii dupa o deplasare
fnainte de 5 -6 m;

- portarul isi aruncd mingea Tnalta si apoi o blocheaza la piept din sariturd;
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- situat pe linia portii, pe mijlocul portii, portarul va efectua blocarea mingii cu
plonjon lateral stanga — dreapta; balonul este aruncat de antrenor care se afla in punctul de
pedeapsa;

- dupa o rostogolire Tnainte, portarul va bloca mingea sutatd de antrenor;

- aflat la 10 m de poarta, antrenorul suteaza mingea lateral iar portarul o blocheaza
din plonjon;

- plecand de pe linia portii, portarul va bloca balonul situat pe linia suprafetei de
pedeapsa, dupa o deplasare Tnainte;

- pe perechi, distanta 3 — 5m, un jucator conduce mingea pand in apropierea
portarului care iese In Intdmpinare si executa blocarea.

Respingerea mingii

- portarul, intr-o deplasare libera pe un anumit spatiu, isi arunca mingea in sus din
alergare si din saritura, apoi 0 respinge;

- antrenorul avand un grup de mingi la marginea suprafetei de pedeapsa trage la
poarta in ritmuri continuu accelerate. Portarul respinge, din deplasare sau din plonjon, spre
partile laterale;

- plasat pe linia portii, portarul va efectua o deplasare de 5 m inainte §i va sari peste
o banca pentru a respinge in lateral mingea oferita de antrenorul care se gaseste in dreptul
punctului de pedeapsa;

- doi jucatori trag la poarta iar portarul respinge mingea in lateral;

- acelasi exercitiu dar 1n fata portarului sunt plasati unul sau doi atacanti care cauta
sa trimita in poartd mingile respinse. Portarul se va stradui sa respigd mingea intr-o directie
din care atacantii sa nu poata trage la poarta.

Repunerea mingii in joc

Cu mana

- pe perechi la distanta de 8 — 10 m, pase in doi de pe loc cu o mana - de la nivelul
umarului, pe langa sold, prin lansare;

- acelasi exercitiu cu elan de 2 — 3 pasi si distanta de 15 — 20 m intre parteneri;

- din interiorul suprafetei de poarta, portarul arunca mingea incercand sa ajunga cat
mai aproape de linia mediana;

- 2 contra 1: doi portari 151 paseazd mingea cu mana, iar un al treilea jucator incearca
interceptia;

- aruncand mingea pe jos, ca la popice, portarul incearca sa loveasca un jalon situat
la 15 m distanta;

- doua jaloane sunt puse la marginea suprafetei de pedeapsa: aruncand mingea cu
mana portarul inceraca sa le loveasca;

- doi portari 1n suprafata de pedeapsa: unul loveste mingea cu piciorul iar celdlalt
portar prinde balonul si apoi il arunca cu mana la 30 — 40m in lateral alternativ stanga —
dreapta.

Cu piciorul

- lovirea mingii statice (din suprafata de poartd) cu piciorul la un coechipier aflat pe
linia mediana;

- doi portari, aflati la 10 m distanta, efectueaza pase cu piciorul;

- un portar conduce balonul in terenul de joc; la semnalul coechipierului sau va
efectua o pasa. Cei doi sunt In permanenta miscare pe tot terenul;

- doi portari paseaza trimitind mingea printr doud jaloane; distanta dinte ei se
mareste §i se micgoreaza continuu;

- doi portari se afla fata in fata la distanta de 10 m de fiecare parte a unei banci: cei
doi paseaza intre ei incercand sa trimeatd mingea peste banca;
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- 2 contra 1: doi portari paseaza iar un al treilea jucdtor incearca interceptarea
mingii;

- cinci mingi sunt asezate pe linia suprafetei de poarta paralela cu linia portii:
portarul loveste succesiv pe fiecare din ele, sutand puternic spre poarta;

- mingile sunt asezate in acelasi fel: portarul le loveste succesiv sutand spre poarta
dar mai intai ocoleste punctul de pedeapsa inainte de fiecare minge;

- cate doua mingi sunt agezate in cele doud colturi ale suprafetei de poarta: portarul
va efectua lovitura de la poarta incercand sa trimeata fiecare minge cat mai departe;

- cate doud mingi sunt asezate in cele doud colturi ale suprafetei de poarta: la semnal
portarul va suta succesiv 1n fiecare minge trimitdnd-o in zona indicata de antrenor;

- doi portari aflati la 10 m unul de altul efectueaza lovirea mingii cu piciorul, din
mana, din volé si din demi-volé,;

- aflat in interiorul suprafetei de pedeapsa cu mingea in mana, portarul va efectua
degajari cu piciorul in zona indicata de antrenor;

- din interiorul suprafetei de poarta, cu fata spre poarta, portarul va efectua degajari
din mana cu fortd maxima;

- degajari din mana, din volé sau din demi-volé spre un coechipier care se
deplaseaza pe linia mediana.

Exercitii sub forma de joc si de intrecere

- 3 — 6 jucdtori trag alternativ la poartd, din afara suprafetei de pedeapsa. Se
cronometreaza cate goluri primesc cei 2 — 3 portari ai echipei la intervale de timp egale;

- concurs intre portari. Doi portari isi amenajaza doua porti fata in fata, la distanta de
16 — 25m. Ei incearca, prin lovituri de picior, sa-si marcheze reciproc goluri. Dupa un interval
de timp, se stabileste scorul final;

- portarul se gaseste in mijlocul cercului median, pe marginea caruia 5 — 8 jucatori
paseaza intre ei. El incearci sa prinda mingea. In caz de reusita intra la mijloc celilalt portar;

- jocul “portarul intre doua linii”’: portarul se afla intre doua linii de jucatori, fata in
fatd la 15 — 25m. Léatimea spatiului de joc este de 5 — 8m. Jucatorii celor doua linii paseaza
intre ei, pe jos si la semiindltime, iar portarul intervine, incercand sa prinda aceste pase. Cei 2
— 3 portari ai echipei trec prin rotatie prin acest rol. La sfarsit se poate stabili un clasament;

- in suprafata de pedeapsa, 8 — 16 jucatori paseaza intre ei, iar cei 2 — 3 portari ai
echipei incearcd sd prinda mingea dintr-o alergare libera pe tot spatul de joc.
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PREGATIREA TACTICA

Pregatirea tacticd reprezintd una din componentele cele mai dinamice ale
antrenamentului fiind conditionatd de pregatirea fizica, tehnica, psihicd si teoretica. Prin
intermediul ei jucatorii isi insusesc modalitatile organizarii, pregatirii si desfasurarii actiunilor
de atac si de aparare potrivit unei anumite conceptii de joc.

Tinand seama de sfera deosebit de complexa a pregatirii tactice, unde actiunile
sportivilor se succed cu repeziciune si in stransa legdtura cu comportarea coechipierilor dar si
a adversarilor, antrenorii 11 acorda o mare atentie in instruire.

Pregatirea tacticd presupune :

- o folosire logica si eficienta a calitatilor celor 11 jucatori care compun echipa;

- 0 organizare bund a echipei in ansamblul ei si, in acelasi timp, a fiecarui
compartiment;

- o strategie de aparare si de atac realizatd pe baza unor mijloace insusite anterior in
antrenament sau a unora create spontan n jOC;

- o atitudine constienta fata de joc;

- disciplina 1n indeplinirea sarcinilor de joc, in relatiile cu partenerii si cu adversarii.

Tactica si strategia, termeni imprumutati din domeniul militar apar frecvent si in
vocabularul sportiv (T. O. Bompa, 2003).

Tn antrenament strategia se refera la organizarea jocului pe termen lung, cum este
cazul meciurilor de campionat. Este filozofia de joc a antrenorului, folosita de acesta pe toata
durata competitiilor.

Tactica se refera numai la planul de joc dar face parte din planul strategic.

Pregatirea tacticd este mijlocul prin care jucdtorii asimileazd metode si posibile
modalitati de pregatire si organizare a actiunilor ofensive si defensive, in vederea indeplinirii
obiectivului stabilit. Pregatirea tactica poate urma teoriile general acceptate dar este specifica
fiecarui sport.

In cursul jocului sportivul isi pune in practici toate calitatile si deprinderile
biomotrice, in corelatie cu conditiile reale, practice de confruntare cu un adversar. Un nivel
tehnic ridicat duce la reusita planului tactic si de aceea se poate spune ca ,,tehnica este factorul
limitativ pentru manevrele tactice sau ca tactica este o functie a tehnicii jucatorului” (T. O.
Bompa, 2003).

Tactica declanseaza actul tactic — unitate de baza si concretd - prin care jucatorii
interpreteaza jocul dandu-i rezolvari fizice si tehnice corespunzétoare (1. Ionescu, 1995).

Actul tactic reprezintd un proces de o mare complexitate, exprimat prin urmatoarele
componente (F. Mahlo citat de A. Niculescu, 1972):

- calitati motrice;

- cunostinte tehnice;

- amplitudine vizuala;

- capacitate de apreciere optico-motorie;

- cunostinte tactice;

- viteza de reactie;

- vointd;

- spirit colectiv;

- motivatie.

Aceste componente, prezente in orice act tactic, se realizeaza in joc, intr-0 succesiune
care atinge simultaneitatea, prin urmatoarele faze:

- perceperea situatiei;

- analiza situatiei;

- solutia mentala;
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- solutia motrica.

Trebuie de asemenea subliniat faptul ca specificul jocului de fotbal face ca relatiile
tactice dintre jucatorii echipei sa reprezinte concomitent rezultatul unor interactiuni dirijate,
premeditate si al unora spontane. Ponderea pe care o au acestea in joc depinde de experienta
de joc, de calitatea instruirii dar si de valoarea jucatorilor.

Metodica pregitirii tactice

Pregatirea tactica, parte integranta a pregatirii sportive, reprezintd un ansamblu de
masuri, mijloace si metode folosite in scopul formarii la sportiv a unor cunostinte, deprinderi
si priceperi tactice. Ea se subordoneazd principiilor didactice generale si celor specifice
antrenamentului sportiv, la care se adauga cerinte si norme specifice (A. Dragnea, 1996).

a) fnsu;irea cunostintelor teoretice specifice tacticii

Aceasta cerintd se subordoneaza Tn mare masura pregatirii intelectuale a sportivilor
care cuprinde:

- formarea capacitatii de a invata notiunile, normele si cerinfele specifice jocului;

- dezvoltarea gandirii tactice “inteligenta jocului”. Aceasta are la baza gandirea
logica, flexibila, originala si critica, fapt care garanteaza angajamentul optim si permite
modificarea actiunilor in functie de situatiile concrete;

- cunoasterea sistemului de joc si a interactiunilor sportivilor in cadrul acestuia;

- formarea si dezvoltarea capacitatii de anticipare a rezultatelor propriilor actiuni,
ale coechipierilor si ale adversarilor.

b) Formarea deprinderilor si priceperilor tactice cu caracter practic

Daca deprinderile motrice se formeaza pe baza unor repetari constiente si indelungate,
ajungand apoi la efectuare automatizata, deprinderile tactice sunt deprinderi care pot rezolva
probleme tactice cu sigurantd si precizie. Participarea activitatii intelectuale la aplicarea
acestora din urma determina utilizarea lor in functie de fiecare situatie tactica in parte, evitand
astfel folosirea lor mecanica.

¢) Formarea priceperilor tactice

Priceperile tactice constau, de fapt, in capacitatea sportivului de a aplica eficient, n
situatii variate deprinderile tactice. De regula se intalnesc in doud ipostaze:

- variante de aplicare a deprinderilor tactice;

- actiuni tactice noi rezultate ale activitatii creatoare a sportivilor in competitie.

Realizarea pregatirii tactice implica o serie de masuri cu caracter metodic care privesC
atat instruirea propriu-zisa a sportivilor, cat si activitatea antrenorilor:

- documentarea profundd a antrenorilor si sportivilor prin studierea lucrarilor de
specialitate, a noutatilor in domeniu

- studierea atentd a caracteristicilor adversarilor ce urmeaza a fi intalniti

- programarea unui numar sporit de jocuri de pregatire care sa asigure formarea
deprinderilor si priceperilor tactice

- organizarea temeinica a sedintelor de analiza a activitatii si precizarea clard a
concluziilor desprinse din acestea;

- orientarea pregatirii tactice in conformitate cu cerintele modelului competitional;

- pregatirea tactica sa se realizeze att prin pregatire teoretica cat si practicd;

- sa se realizeze progresiv conditiile de dificultate: fara adversar, adversar pasiv,
adversar activ, joc.

Etapele instruirii tactice

1. Etapa conditiilor izolate de joc

Este mai putin folositd In instruirea tacticd ea avand o pondere mai mare in instruirea
tehnica. Totusi, la Inceput, actiunile tactice exersate in aceasta etapd, se invatd in formatii
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diferite, fara adversar si fara elemente finale (spre exemplu: trasul la poartd). Elementele
componente ale actiunii vor fi executate separat sau In Inldntuirea pe care antrenorul o
considera a fi cea mai buna. Multe pot fi invatate incepand cu partea finala.

2. Etapa conditiilor apropiate de joc

Exersarea analitica este modul cel mai eficient de actionare pentru automatizarea unor
relatii tactice, asigurand repetarea acestora in conditii care permit stabilizarea deprinderilor
specifice. Acest mod de lucru este specific incepatorilor dar si avansatilor care se afla in
stadiul de invatare a deprinderilor tehnice si de perfectionare a tacticii.

Etapa conditiilor apropiate de joc are drept scop invatarea si perfectionarea actiunilor
tactice individuale si colective de atac si de apdrare In prezenta adversarului deci confera
exersarii un caracter modelator. Aceasta metoda, a lucrului in conditii apropiate de joc, face
posibild exersarea unor relatii reale de joc, intr-0 dinamica similard acestuia. In cadrul
metodei, prin exersarea actiunilor de joc, de atac si de aparare, se perfectioneaza mijloacele
tactice de bazd ca marcajul, dublajul, sprijinul, combinatia tactica, presingul, schimbul de
locuri etc., iar aplicarea lor in raport cu desfasurarea jocului si pe baza initiativei jucatorilor,
dezvolta simful colabordrii, al plasamentului, al improvizatiei.

In aceasti etapi, credndu-se relatia de adversitate atacant — aparitor, se stabilesc
sarcini atat pentru atacant cat si pentru aparator. Atacantul poate primi sarcini legate de
actiunea propriu-zisa, de finalizare; sarcinile aparatorilor sa fie strans legate de cele ale
atacantilor, care sd contribuie la perfectionarea actiunii tactice de atac sau de aparare (in
functie de actiunea care se invata sau se perfectioneaza). Mijloacele de baza ale acestei etape
sunt jocurile cu tema, pe grupe de jucatori de la 2 pana la 10, In formatii de atac si de aparare
pe lungimea terenului, la o poarta cum sunt: 1 contra 2, 2 contra 2, 4 contra 2, 6 contra 4 etc.
Este necesar sa se respecte si cateva cerinte metodico-organizatorice:

- jucatorii sa fie echipati distinct (aparatorii cu tricouri de o culoare, atacanfii cu
tricouri de alta culoare);

- antrenorul sa intervina cu corectari, indrumari numai in pauzele dintre exersari

- actiunile tehnico-tactice de joc sa urmdreasca folosirea in atac a interferentelor de
zone, viteza crescutd, improvizagie tactica, iar in aparare marcajul om la om, deposedarile,
tatonarea, dublajul etc.;

- actiunile tehnico-tactice de atac si de aparare sa fie incadrate intr-un regim de efort
optim, stabilit pe baza capacitatilor jucatorilor, in asa fel incat sa duca la perfectionarea
deprinderilor tehnico-tactice dar si la dezvoltarea calitatilor motrice;

- prin jocurile cu numar egal si inegal de jucatori se pot dezvolta capacitatile
functionale si calitatile motrice specifice daca durata efortului, numarul de repetari si pauzele
sunt stabilite corespunzator.

3. Etapa conditiilor de joc

Este etapa in care jocul scoald, jocul de antrenament si de verificare constituie
mijlocul principal. Scopul metodic al acestor jocuri rezulta din necesitatea accelerarii insusirii
si perfectionarii relatiilor tactice, provocarea si declansarea gandirii creatoare. Jocurile ofera
fotbalistilor posibilitatea ca, pe baza procedeelor si elementelor tehnico-tactice Insusite
anterior, sa realizeze selectiondri si combinari de actiuni care sa rezolve eficient cerintele
fiecarei faze de joc. Continutul tactic al jocurilor este stabilit de antrenor. Exista 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 si finalizare pe
centru, joc cu marcaj om la om in jumatatea proprie de teren etc.); jocuri cu teme tactice
speciale pentru atac sau aparare (realizarea presingului, a apararii combinate, a apararii om la
om, a intercalarii fundasilor si mijlocasilor in actiuni de finalizare etc.).

In etapa conditiilor de joc, in atac, se realizeazi circulatia jucatorilor si a mingii in
conformitate cu conceptia de atac si sistemul de joc, iar in aparare organizarea recuperarii
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mingii in conformitate cu forma de aparare adoptata si cu sistemul de joc utilizat. Nivelul de
insusire al jocului, 1n atac si in apdrare, se poate constata prin jocurile de verificare.

Fara a scddea importanta victoriei si 1n astfel de jocuri, trebuie subliniat ca pregatirea
echipei pentru participarea la competitiile oficiale ramane principalul lor obiectiv. Jocurile de
verificare urmaresc, de fapt, urmatoarele scopuri (T. O. Bompa, 2003):

- s testeze starea de pregdtire tactica inainte de Inceperea competitiilor;

- sa verifice gradul de insusire de catre echipa a noilor deprinderi si manevre tactice
introduse;

- sd verifice cum se armonizeaza noile compartimente ale echipei, cum se integreaza
o noud combinatie in strategia globala a echipei,

- sa verifice eficacitatea noilor jucatori sau a celor care au de jucat un rol nou in
echipa,

- sa fie folosite toate variantele planificate pentru noul sezon;

- sa verifice cum fac fatd jucdtorii la intensitéti diferite: sub presiune pe toatd durata
jocului; cu demaraj lent (si un joc bine controlat) si cresterea progresiva a ritmului
(intensitatii), culminand spre sfarsitul fiecarei reprize si mai ales la finalul jocului;

- sd testeze cum se integreaza jucatorii de rezerva si daca ei sunt compatibili cu
strategia echipei i cu diversele tactici ce vor fi aplicate in meciurile urmatoare;

- sa determine structura echipei: sa ierarhizeze jucatorii.

Metodele pregatirii tactice

Metodele pregatirii tactice pot fi sistematizate dupa cum urmeazd (A. Niculescu, L.
lonescu, 1972):

Metoda explicativ-demonstrativa

Metoda demonstrativa

Metoda exersarii analitice

Metoda actiunilor-joc

Metoda jocurilor tactice

Metoda modeldrii tactice

Metoda explicativ-demonstrativi

Explicarea si concomitent demonstrarea elementelor si actiunilor tactice propuse
predarii reprezintd, cronologic si logic, prima treapta prin care elementele acestui factor sunt
introduse in circuitul metodic al invatarii si perfectiondrii. Explicatia se coreleazd cu
demonstratia din necesitatea perceperii pe mai multe cai a problemelor tactice, a formarii unor
reprezentari complexe si precise a ceea ce trebuie invatat sau consolidat.

Practica antrenamentului a consacrat mijloace devenite clasice, prin care aceasta
metoda se poate realiza. Este vorba de explicatia-demonstratia la tabla si la macheta, atunci
cand se urmareste prezentarea actiunilor generale si speciale, n atac si in aparare, cand se
studiaza sistemul de joc al echipei proprii sau cand se traseaza obiectivele unei tactici
speciale. Atunci cand se studiaza aspectele tactice ale echipei adverse Inregistrarile video sunt
de mare folos.

Aplicarea metodei se realizeaza printr-o succesiune de masuri capabile sa-i asigure
eficienta. In cazul unei anumite actiuni tactice schema desfasurarii explicatiei-demonstratie
este (A. Niculescu, I. lonescu, 1972):

- definirea actiunii care se invata;

- prezentarea importantei §i avantajelor pe care le creeaza;

- stabilirea jucatorilor care o realizeaza;

- descrierea teoretica si demonstrarea la macheta a mecanismelor interne ale actiunii
tactice;
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- prezentarea situatiilor de joc in care se aplica si a posibilitatilor de replica ale
adversarului;

- verificarea prin discutii a intelegerii modului de efectuare a actiunii-tema.

Cand se studiaza o tacticd speciald, care implicd descrierea si caracterizarea echipei
adverse, explicatiile si demonstratiile se largesc. Antrenorul va prezenta tabloul general tactic
ce se va aplica in joc.

Reguli de realizare a metodei:

- explicatiile si demonstratiile tactice trebuie sa releve esentialul; dezvoltarea lor peste
mecanismul de baza poate afecta intelegerea si interpretarea aspectelor principale ale temei,

- demonstratia cu ajutorul materialelor intuitive filme, planse, desene, reprezintd un
tactice in dinamica desfasurarii lor, pentru ca reprezentarile jucatorilor sa cuprinda ansamblul
activitatii in care se integreazi tema tacticd. Intrucat folosirea exagerati a materialelor
intuitive poate crea jucatorilor impresii schematice si statice despre activitatea tactica, trebuie
ca aceste mijloace sa fie Tmbinate cu metodele si mijloacele practice ale exersarii acestui
factor;

- pentru ca materialul transmis prin explicatie-demonstratie sa fie inteles
corespunzdtor, se impune crearea conditiilor optime de predare. Acest moment trebuie realizat
de preferintd in prezenta doar a antrenorului si a jucatorilor, evitindu-se Tntreruperile
provocate de interventii din afard, asigurandu-se o atmosfera de seriozitate si liniste.

Metoda demonstrativa

Prezentarea teoretica, prin explicatie si demonstratie la tabla a materialului tactic, se
continud cu activitatea practicd pe teren, in cadrul cédreia antrenorul explica si demonstreaza
din nou, efectueaza practic temele propuse.

Aplicarea metodei se face cu participarea jucatorilor, a acelora care sunt direct
implicati Tn tema sau a tuturor, analizandu-se minufios toate fazele si mecanismele actiunii
tactice. De exemplu, dupd predarea teoretica a dublajului, in scopul aplicérii sale corecte in
joc, pe teren, antrenorul dispune cei patru fundasi in zonele specifice, dirijand ocuparea de
pozitii corecte pe locul unde unul dintre apardtori atacd un presupus adversar. Plasarea in
dublaj este insotitd de explicatii suplimentare, de expunerea regulilor de efectuare a acestuia,
care se pot referi la distante, unghiuri etc. Demonstratia practica se completeaza cu verificarea
intelegerii problemelor de catre jucatori, cu exprimarea parerilor despre modalitatile de
aplicare in joc.

Demonstratia pe teren reprezinta, in fond, un studiu comun al antrenorului si echipei
pe teme tactice care are ca scop, pe langa predarea temei, atragerea jucatorilor in rezolvarea
creatoare a diferitelor probleme pe care relatiile de colaborare si de adversitate le ridica.

Demonstratia practicd are un rol deosebit in pregatirea tacticii speciale preconizate
impotriva unui viitor adversar. In acest caz, dupa explicatiile teoretice, se trece la lucrul pe
teren, in cadrul caruia se stabilesc precis dispozitivele de aparare si de atac, sarcinile
individuale privind marcajul atacantilor adversi periculosi, modul de pregatire, de desfasurare
si de finalizare a atacului etc. Demonstratia are loc cu intreaga echipa, dispusa in dispozitivul
de joc propus, efectuandu-se analitic si apoi sincronizat manevrele tactice pentru jocul
urmator. Pentru reusita demonstratiei se indica introducerea pe teren a unor coechipieri care
sd actioneze asemanator cu jucatorii echipei adverse.

Folosirea explicatiilor si demonstratiilor practice este indispensabild, fiind vorba de
pregdtirea unor activitati tactice care angreneaza un numar mare de jucatori si de faptul ca
fotbalistii, alaturi de rolul individual in echipa, trebuie sa aiba imaginea de ansamblu a
dispozitivului 1n care se integreaza.
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Explicatiile si demonstratiile practice se folosesc la predarea acelor actiuni tactice care
sunt considerate ca mijloace de neinlocuit ale acestui factor, ca: dublajul, marcajul,
recuperarea, demarcajul sistemul de aparare sau de atac etc. si nu a relatiilor tactice spontane,
pe care jocul le creeaza si care sunt imprevizibile.

Metoda exersarii analitice

Lucrul tactic analitic este caracterizat de efectuarea unui anumit numar de repetari, in
conditii identice §i optime, prin care tema tacticd, pregatitd anterior teoretic, este exersatd
pand la insusire. Exersarea analitica este temelia perfectionarii tacticii fiind urmatda de
aplicarea la nivel global (A. Niculescu, I. lonescu, 1972).

Exersarea analitica este modul de lucru cel mai eficient in automatizarea unor relatii
tactice asigurand repetarea acestora in conditii care permit stabilirea deprinderilor specifice
jocului de fotbal.

Lucrul analitic se aplicd 1n stadiul de invatare a deprinderilor tactice, adresandu-se
deci cu precadere tinerilor jucdtori. La cei avansati exersarea analitica cuprinde actiuni mai
dificile, cu un caracter special, precum si perfectionarea elementelor de joc si a ansamblurilor
tactice. Metoda analitica se aplica cu mult succes la invatarea deprinderilor tactice cu caracter
fix, de felul combinatiilor si schemelor tactice, intrucat acestea prezintd faze precise si
invariabile de colaborare care se pot insusi numai printr-o repetare intensa in conditii identice.

Reguli metodice

Pentru a obtine efecte corespunzatoare, exersarea tactica analitica trebuie sa respecte
cateva reguli metodice si organizatorice (A. Niculescu, I. lonescu, 1972):

- actiunile tactice exersate analitic sa fie efectuate cu corectitudine si sincronizate cu
actiunile partenerilor;

- exersarea actiunilor tactice sa aiba loc in conditii de spatiu, viteza, de colaborare,
pe cét posibil similare jocului. Pe masura automatizarii, acestea vor fi efectuate in conditii de
viteza, colaborare si opozitie adversa tot mai ridicate;

- prin exersarea analitica a actiunilor tactice se pot dezvolta si calitati motrice, daca
seriile de repetari se incadreaza intr-un anumit regim de efort. De exemplu, combinatia ,,1 —
2” se efectueazd de la 40 m distantd de poarta, In viteza ridicata, efectudnd 4 serii a 3 — 4
repetari fiecare;

- 1n cadrul exersarii analitice se cer abordate si relatiile tactice cu caracter mai liber
si spontan. Este vorba despre capacitatea de colaborare a partenerilor, de initiativa lor in
actiunile de aparare sau de atac.

Metoda actiunilor-joc

Este o metoda care poate dezvolta inifiativa si creativitatea jucatorilor atunci cand este
efectuata constant si bine indrumat in antrenamente.

Actiunile-joc reprezinta mijloacele caracteristice de actiune in atac ale unor grupe
tactice de 2 pana la 10 jucatori, impotriva unui anumit numar de aparatori, desfasurate in
spatii specifice, cu tendintd de finalizare si care se realizeaza in cadrul unor repetari
continue (A. Niculescu, I. lonescu, 1972). De exemplu: grup de atac, format din 2 atacanti si 4
mijlocasi contra dispozitivului de aparare de 4 fundasi si 2 mijlocasi. Actiunile incep prin joc
de la 50 — 60 m de poarta si dupa finalizarea sau respingerea atacului se reiau din acelasi loc.
Denumirea metodei de actiune-joc este datd de faptul ca activitatea de aparare — atac se
desfagoara prin joc, care dupa finalizare se reia cu dispozitivele initiale de la locul de incepere
al exersdrii. Activitatea nu este Tnsd joc propriu-zis pentru ca dupd epuizarea fiecdrei actiuni
se intrerupe reluandu-se in conditiile initiale. Actiunile-joc au structura identica, concretizata
prin aceleasi momente: atac — aparare — finalizare (respingere) — incetarea lucrului — reluare.
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Metoda actiunilor-joc, depasind-o pe cea analitica, confera exersarii un caracter
modelator. Aceste actiuni fac posibila exersarea unor relatii reale de joc, intr-o dinamica
similard acestuia. Prin actiunile-joc se perfectioneaza mijloacele tactice de baza in atac si in
apdrare ca marcajul, demarcajul, dublajul, sprijinul, colaborarea etc., aplicarea lor in raport cu
desfasurarea jocului si pe baza initiativei jucatorilor, precum si acele interrelatii tactice care
dezvolta simtul colabordrii, al plasamentului, al improvizatiei. Prin actiunile-joc se creeaza
atmosfera reala a jocului, folosind combinatiile sau schemele insusite prin metodele analitice.

Formele si mijloacele de aplicare a metodei

Actiunile-joc insumeaza o cantitate relativ redusa de mijloace, acestea fiind date de
numarul de jucatori care participa la ele.

- cuplu de 2 atacanti contra 1, apoi 2, 3 aparatori;

- grup de 3 atacanti contra 1, apoi 2, 3, 4, 5 aparatori;

- compartiment de atacanti (2 - 3) contra compartiment de fundasi (4);

- compartiment de 3 atacanti si 3 mijlocasi contra compartimentului de 4 fundasi si 2
mijlocasi;

- echipa de 11 jucdtori in atac contra aparare de 4 + 2 (apoi 4 + 3,4 + 3 + 3).

Aplicarea metodei

Datorita caracterului global si modelator pe care il au actiunile-joc pot fi folosite in
pregitirea tuturor categoriilor de jucatori. In pregitirea fotbalistilor tineri, ele se vor corela
optim, in proportii definite de antrenor, cu metodele de exersare analitica, dat fiind gradul inca
insuficient de automatizare tehnica si tactica a diferitelor elemente. Rolul actiunilor-joc in
instruirea tactica a jucatorilor consacrati este accentuat, deoarece ei au o bazd mai largd de
cunostinte anterioare, capacitati tactice mai dezvoltate, discernamant si inspiratie. Obiectivele
perioadelor si etapelor de antrenament determind ponderea folosirii acestor mijloace in
ansamblul pregatirii.

In perioada pregatitoare, desi predomina metodele si mijloacele cu caracter general,
acestea se interfereaza cu metodele tehnico-tactice globale, in virtutea cerintei metodice a
atacdrii relativ simultane a factorilor de pregatire si a folosirii mijloacelor generale si
specifice. Astfel, in aceste perioade, alaturi de mijloace care privesc dezvoltarea rezistentei
generale, perfectionarea tehnicii de baza, se pot introduce si actiuni-joc, ca cele descrise mai
sus, cu accent pe acelea care cuprind un numar redus de atacanti-aparatori, intrucat acestea au
o structurd mai generala si nu vizeazi intreg ansamblul tactic de joc. In acest caz actiunile-joc
se efectueaza intr-o dozare corespunzdtoare pentru a contribui la realizarea obiectivelor
specifice perioadei.

In perioadele competitionale, caracterizate pe plan metodic prin tendinta de
perfectionare a jocului, actiunile-joc au ca scop realizarea obiectivelor pregatirii tactice si a
relatiilor dintre parteneri, in principal initiativa de a colabora. Actiunile-joc, tinzand spre
modelarea jocului obisnuit, se desfasoard in toate formele acestuia pornind de la actiuni in
cadrul unui cuplu de jucatori si terminand cu cele ale echipei in ansamblu. Grupele tactice din
atac si din aparare, constituite dupa criteriile posturilor apropiate, compartimentelor si echipei,
exersand serii de actiuni-joc, structureaza in cadrul lor, interactiunile proprii, prin solicitarile
pe care le impun actiunea si jocul.

n lectia de antrenament, locul actiunilor-joc poate fi diferit n raport de sarcinile ei,
de obiectivele ciclului de antrenament si ale etapei, de obiectivele speciale ale instruirii etc. In
general ele ar putea fi incadrate intr-o lectie de tip mixt, dupa momentele pregatirii fizice, ale
exersarii deprinderilor tehnice de baza si ale actiunilor tehnico-tactice, ca o continuare
fireascd a acestora. Actiunile-joc pot constitui sarcini de sine stititoare ale lectiei. In acest
caz, perfectionarea componentelor jocului, elementele si actiunile tehnico-tactice au loc chiar
prin actiunile-joc, iar dezvoltarea calitatilor fizice se face, de asemenea, prin joc, incadrandu-I
intr-un anumit regim de efort.
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Reguli metodice de realizare a actiunilor-joc:

- traseul pe care se desfisoara jocul sa fie complet liber, jucatorii sa revind la locul
initial al inceperii actiunii, pe latura terenului;

- jucatorii atacanti i aparatori sa fie echipati distinct;

- in timpul desfasurarii actiunii-joc, antrenorul sd nu intervind in corectarea
continutului tehnico-tactic al acesteia sau a traseului paselor. Acest lucru 1l va face doar in
momentele de Intrerupere a exersarii;

- continutul, structura, dinamica efortului, natura relatiilor tactice, elementele si
actiunile tactice folosite in cadrul actiunilor-joc, pot fi stabilite anterior, conform conceptiei
de joc a echipei, jucatorilor si antrenorului;

- actiunile-joc sa urmareasca folosirea celor mai moderne mijloace tactice in atac si
apdrare (atac: viteza crescuta, creativitate; aparare: marcaj strict, dublaj, aglomerare etc.);

- actiunile tehnice si cele tehnico-tactice de atac si de aparare prin care se desfasoara
actiunile-joc, sa fie incadrate intr-un regim de efort optim, stabilit pe baza capacitatii
jucatorilor, in asa fel incat sa duca la inregistrarea unor progrese atit pe plan tehnico-tactic cat
si sub aspectul calitatilor fizice;

- exersarea continutului tehnico-tactic al jocului fara solicitarea fizica a jucatorilor
nu poate determina un progres in pregatire.

Metoda jocurilor tactice

Jocurile tactice reprezinta forme de intrecere intre doua echipe, desfasurate in diverse
variante, in care sunt folosite elemente §i actiuni tactice. Acestea urmaresc obtinerea de
puncte in conditii de luptd cu adversarul, indeosebi prin mijloace tactice (A. Niculescu, I.
lonescu, 1972).

Scopul metodic al acestor mijloace rezulta din necesitatea accelerarii si accentuarii
insusirii §i perfectionarii relatiilor tactice, provocarea si declansarea gandirii creatoare. Prin
aceste jocuri se perfectioneaza toate elementele si actiunile tactice, conform structurilor lor in
joc.

Jocurile tactice constituie o etapa superioara a instruirii, pentru ca dau posibilitatea ca
jucatorii, pe baza priceperilor si mijloacelor tactice insusite analitic, sa realizeze selectionari si
combinari de actiuni care sa rezolve, oportun si rapid, cerintele concrete ale fiecarei faze.

Formele si mijloacele de realizare sunt variate si depind de initiativa si creativitatea
antrenorilor.

Jocuri tactice cu teme, se caracterizeaza prin folosirea mijloacelor tactice considerate
necesare si esentiale in 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 si finalizare pe centru, joc cu
realizarea combinatiei ,,1 - 2” pe extreme s§i pe centru, joc cu pastrarea mingii in cadrul
aceleiasi echipe, joc cu marcaj om la om al atacantilor adversi in propria jumétate de teren.

Jocuri tactice cu teme care impun o anumitd desfisurare tactica. In cadrul acestora
tema impune modul de desfasurare generala a jocului §i, prin aceasta, relatii tactice de un
anumit fel urmarit de antrenor. De exemplu: atac de 2 + 3 contra aparare de 4 + 1, pornind de
la centrul terenului, cu finalizare In 20 de secunde, atac de 3 + 3 contra aparare de 4 + 2
pornind de la centrul terenului cu respingerea atacului, deposedare si pasare la centru in 25 de
secunde; atac de 3 + 2 contra aparare de 4 pornind de la 60 — 70 m de poarta si finalizare prin
cel mult 4 -5 pase.

Jocuri tactice cu inferioritate numerica a unei echipe

Prin intermediul lor se urmareste, fie ca echipa in superioritate numerica, fie cealalta
sa poatd desfasura, mai usor sau mai greu, jocul in atac sau in aparare, de exemplu: atac 2 + 4
contra aparare 4 + 1, cu finalizare de catre atacantul care apare liber in spatiul portii sau
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apararea cu un mijlocas de acoperire 1 + 4 contra atacului de 3 + 1, cu marcaj si dublaj din
partea aparatorilor.

Jocuri tactice in spatii specifice, care se desfasoarda in zonele atacantilor si ale
aparatorilor, urmaresc perfectionarea activitatii tactice a unor grupe de atacanti si de aparatori,
acolo unde ele joaca predominant in cursul jocului, de exemplu: atacanti centrali contra
fundasi centrali cu finalizare sau respingerea atacului in zona de pana la 30 m din fata portii
sau joc intre grupul de atac mijlocas + atacant central + mijlocas lateral contra fundas central
+ mijlocas + fundas lateral, spre poartd, pe zona laterald a terenului.

Jocuri tactice speciale pentru atac sau pentru aparare, folosite in vederea amplificarii
activitatii de joc si, prin aceasta, a intensificarii activitatii tactice generale sau speciale pe
compartimente, ca de exemplu: atac 3 + 3 contra a douad linii de aparare, dispuse succesiv in
cele doud jumatati de teren, atacul pornind de la o poartd; in prima jumatate de teren se va
depasi prima linie de fundasi, in cea de-a doua cealalta linie.

Patru jucatori fara minge dispusi la linia mediand intre doua linii de patru fundasi
asezate in cele doud jumatati ale terenului in zonele specifice: se ataca prin presing pentru
recuperarea mingii: fie jucatorii liberi recupereaza mingea si finalizeaza fie fundasii depasesc
presingul, se indreapta spre cealalta linie de fundasi, o depasesc si finalizeaza.

Aplicarea metodei este in stransa legatura cu unele variabile ale antrenamentului:
varsta si nivelul de pregatire, perioadele si etapele de instruire, cerintele speciale ale factorului
tactic, continutul ciclului saptdmanal, caracterul lectiei.

Varsta §i nivelul tehnic determina continutul jocurilor tactice. La jucatorii tineri si la
incepdtori este indicata 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 si pentru aparare. Se
pot folosi si jocuri cu teme exclusiv tactice care privesc insusirea dublajului, marcajului,
demarcajului, ajutorului reciproc sau a unor combinatii tactice simple.

In cazul jucitorilor avansati, temele jocurilor privesc aspecte mai dificile ale tacticii,
care se referd direct la modalitatile de invingere a opozitiei adversarului. De exemplu, joc atac
contra apdrare avand ca temd: mentinerea mingii Intr-o zond a terenului urmatd de
transmiterea ei rapida in partea opusa, la un jucator care apare liber si finalizeaza.

Tot la avansati jocurile tactice pot realiza si perfectiona sarcinile speciale pentru jocul
care urmeaza. Daca se intentioneazd folosirea apararii aglomerate cu realizarea
contraatacurilor, la antrenamente se pot folosi jocuri tactice cu acest continut: echipa de 11
este asezatd in propria jumatate de teren si este atacatd de 6 — 7 adversari. Ea se apara,
recupereaza mingea si contraatacd imediat pana la finalizare dupa care jocul se reia.

Jocurile tactice pot imbunatiti dinamica si viteza actiunilor de atac sau aparare. In
acest scop se pot folosi jocurile descrise anterior, care se desfagoara intr-un timp limitat si
dinainte impus.

Obiectivele perioadelor si etapelor de pregatire determind si ele ponderea si
orientarea jocurilor tactice.

In perioada pregdtitoare jocurile de acest gen ocupd un loc mai redus, desi prin
acestea, in conditiile unei dozari corespunzatoare a efortului, pot fi rezolvate si obiectivele
pregitirii fizice. In aceastd perioadd jocurile vor avea un caracter general, referindu-se n
special la relatii de colaborare, la cursivitatea circulatiei mingii, la plasament etc.

Pe masura avansarii spre etapele competitionale, continutul tactic al jocurilor devine
specific, cuprinzand mijloacele cerute de perfectionarea procesului de joc, ocupand un loc
esential in lectii si in ciclurile saptamanale. Astfel, intr-0 succesiune de 4 — 5 — 6
antrenamente pe saptaimana, jocurile tactice pot sd ocupe, in raport cu obiectivele ciclului, un
loc important in fiecare lectie, inlocuind, de cele mai multe ori, acel ,,joc liber” cu care se
incheie antrenamentul.
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Pentru obtinerea unor efecte recreative, pe care antrenorii le urmaresc prin ,,jocul
liber”, se pot constitui jocuri cu orientare tactica: joc la patru porti, cu doud atingeri etc.

Reguli metodice de aplicat (A. Niculescu, 1. lonescu, 1972):

- este necesar ca jocurile tactice sa fie pregatite corespunzétor din punct de vedere
teoretic, astfel ca jucatorii sa poata intelege, interpreta si efectua eficace fiecare actiune;

- orientarea jocurilor, alegerea temelor, atmosfera si cadrul lor tactic sa fie, pe cat
posibil, in concordanta cu conceptia de joc a echipeli, cu ideile si calitatile ei;

- regulile jocului, temele si pregdtirea teoreticd sa favorizeze participarea activa,
constructiva si creatoare a jucatorilor la desfasurarea acestuia;

- prin jocurile tactice se pot dezvolta capacitatile functionale si calitatile motrice
specifice, dacad durata efortului, numarul de repetari si pauzele sunt stabilite corespunzator.

Metoda modelarii tactice

Modelarea tacticd reprezintd actiuneqa metodicad prin care in cadrul antrenamentului
sunt programate si folosite mijloace si forme de organizare care sa reproducd intocmai
conditiile generale si speciale ale jocului. Aceastd actiune pedagogicd tinde s realizeze
anularea diferentelor care exista intre lectia de pregatire si procesul de joc (A. Niculescu, I.
lonescu, 1972).

Formele modelarii tactice cuprind doud aspecte si prin aceasta doud directii de
actionare:

In primul rand, oricare joc ofera un model general, pe care instruirea trebuie si-
realizeze si care se exprima prin:

- specificul si dinamica actiunilor tehnico-tactice;

- specificul relatiilor de colaborare;

- specificul relatiilor de adversitate;

- imprevizibilitatea jocului echipei adverse;

- atmosfera si continutul emotional;

- alti factori a caror influenta este neprevazuta.

n al doilea rand, un anumit joc prezinta unele particularititi posibil de anticipat, un
model partial cunoscut, care poate fi programat la antrenamente. Este vorba de:

- locul si ora intalnirii

- terenul de joc

- specificul publicului spectator

- sistemul de joc si conceptia tacticd a echipei adverse

- caracteristicile de atac si de aparare ale adversarului

- caracteristicile individuale tehnico-tactice ale adversarilor

- arbitrajul.

Aplicareca metodei se realizeaza pe plan instructiv-educativ, pe cai si prin mijloace
diferite, impuse de caracterul general si special al modelului de joc.

In cazul modelarii generale, urmarindu-se ca procesul de instruire si ducd la o
eficientd maxima in joc, trebuie sa se {ind seama de urmatoarele cerinte:

- deprinderile tactice insugite sd aiba o mare stabilitate ca sa se poata manifesta si
aplica in conditiile variabile ale jocului;

- prin procesul de modelare, jucatorii sa capete facultatea de a crea si construi
procedee si manevre tactice in functie de desfasurarea jocului;

- deprinderile tactice modelate in antrenament sa reziste la solicitarile jocului, mai
ales la cele psihoafective.

Modelarea tactica generald programeaza relatiile tactice cele mai generale ale jocului.
Ea are la baza procese psihice ca imaginatia, reprezentarea, gandirea. Modelarea tactica cu
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caracter general se foloseste de mijloace care ii informeaza pe jucatori de continutul si
structura jocului, cuprinzand:

- analiza caracteristicilor generale ale jocului de fotbal;

- descrierea caracteristicilor activitatii tehnico-tactice;

- descrierea caracteristicilor tactice ale fotbalului actual;

- analiza cauzelor randamentului tactic, ridicat sau scazut al jucatorilor;

- vizionarea de jocuri intre echipe de valoare si dirijarea observatiei asupra activitagii
lor tactice.

Aplicarea modelarii generale tactice a jocului de fotbal se poate obtine prin folosirea
metodelor de pregatire tactica descrise anterior (metoda actiunilor-joc si a jocurilor tactice).
Totodata, un mijloc important In modelarea tactica il reprezintd practicarea continud a
jocurilor obisnuite, prin care se perfectioneazd experienta de joc si capacitatea de a utiliza
optim bagajul tactic general.

Modelarea tactica cu caracter special, care se refera la conditiile particulare ale unui
anumit joc, partial cunoscute si pentru care poate fi elaborat un program, necesita respectarea
unor cerinte cum sunt:

- deprinderile tactice propuse a fi modelate conditiilor unui joc anumit trebuie
aplicate tindnd seama de elementele cunoscute din jocul adversarului, intrucat folosirea lor are
ca scop fie realizarea anumitor relatii tactice de colaborare si de depasire, fie anularea
anumitor actiuni ale echipei adverse. De exemplu: echipa adversd prezintd un cuplu de
atacanti centrali deosebit de eficace. Pentru anihilarea lui, Th antrenamentele anterioare acestui
joc, trebuie programate mijloace care sd formeze deprinderi stabile de marcaj, pentru a le
contracara activitatea. Aceste deprinderi trebuie sa {ind cont de specificul adversarilor dar sa
fie adaptabile si situatiilor in care cei doi atacanti centrali ar actiona si in alte moduri decat
cele cunoscute;

- deprinderile tactice componente ale modelului special de joc, in marea majoritate,
sd constituie mijloace constante de atac si aparare, care 1nsa se vor aplica conform
particularititilor modelului anticipat. In acest fel se perfectioneaza sistemul de aparare,
marcajul, circulatiile si combinatiile de atac, manevrele tactice inselatoare etc.;

- datorita faptului ca deprinderile tactice insusite s-ar putea deregla din cauza
numerosilor factori de influentd aparuti in timpul jocului, trebuie ca modelul special sa
contind elemente pentru inlaturarea efectelor neasteptate. Acestea, mai ales cele de natura
psihica, se pot programa in instruire, de exemplu: reactiile publicului, ale adversarilor,
deciziile gresite ale arbitrilor etc.

Modelarea tacticd cu caracter special anticipeazd jocul adversarilor si stabileste
modelul de joc care trebuie exersat, lucru ce se transmite jucatorilor printr-o informare
teoretica si apoi prin exersare practica. Pentru ca modelarea teoreticd si practica sd poata fi
facutd cu suficientd fidelitate, este necesar ca antrenorul si jucatorii sa cunoasca bine
conditiile in care se va desfasura jocul, precum si particularitatile specifice ale adversarului. In
acest sens, va avea loc o actiune de culegere a datelor jocului urmator, printr-o diversitate de
mijloace dintre acre citdm: vizionarea intalnirilor adversarilor cu alte echipe, filmarea
acestora, alcatuirea unei fise a trasaturilor care ii caracterizeaza pe jucatorii adversi etc.

Modelarea teoretica a particularitatilor speciale ale unui joc reprezinta analiza prin
expuneri, descrieri, convorbiri, filme, fotografii, planse, scheme, a trasaturilor specifice ale
viitorului joc, ale activitatii tehnico-tactice a adversarului si, in corelatie cu acestea, a echipei
proprii.

Mijloacele teoretice ale modeldrii pot fi:

- vizionarea de catre antrenor §i jucatori a meciurilor echipei adverse;

- filmarea jocurilor si prezentarea lor repetatd in fata intregii echipe;

- expunerea teoretica a particularitatilor de joc ale echipei si jucatorilor advers,
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- convorbiri individuale ale antrenorului cu jucatorii, cu privire la caracteristicile
adversarilor si la modurile de anihilare a jocului acestora.

Modelarea practicda speciala a unui joc se obfine prin realizarea in lectiile de
antrenament a conditiilor viitorului joc. Acest lucru are un caracter de probabilitate, deoarece
modelul real al jocului nu poate fi anticipat cu precizie. Modelarea practica se realizeaza prin
urmatoarele mijloace:

- efectuarea antrenamentelor pe terenul viitorului joc sau pe unul asemanator, la ora
la care acesta este programat;

- exersarea analiticd individuala, pe cupluri, grupe si compartimente a activitatii
tactice propuse a fi realizata;

- alegerea unor adversari individuali asemanatori cu adversarii viitori si exersarea
mijloacelor tactice speciale in compania lor;

- alegerea unor echipe adverse pentru jocuri pregatitoare, care prezinta trasaturi
similare viitorului adversar;

- realizarea unor condifii exterioare asemanatoare ce cele ce se presupun a fi la
viitorul joc, cum ar fi: un public care scandeaza numele echipei adverse, echiparca
adversarilor de antrenament in culorile adversarilor oficiali etc.

Ca metoda de invatare si perfectionare a tacticii, modelarea se aplica diferentiat, in
raport cu varsta si gradul de pregatire al jucatorilor si in functie de obiectivele etapelor,
ciclurilor si lectiilor de antrenament.

La copii si juniori incepatori se impune modelarea generala a tacticii prin mijloace
accesibile, cu ajutorul carora acestia sa deprinda actiunile tactice fundamentale in conditii de
joc ca marcajul, plasamentul, dublajul, demarcajul, combinatiile.

Modelarea speciala pentru un anumit joc nu poate apare inca in aceasta etapa datorita
faptului ca, prin conditiile impuse, oarecum rigide, ar putea abate atentia tinerilor jucatori de
la Tnvatarea corectd a actiunilor tehnice si tactice de baza.

Modelarea generala si speciald, intr-o corelare optima, reprezinta metode principale in
antrenamentul tactic al fotbalistilor avansati, ponderea fiecarei forme fiind data de obiectivele
concrete ale pregatirii. In etapele de pregitire generala, dupa fundamentarea capacitatilor
fizice sau concomitent cu aceasta, se realizeaza o modelare tactica cu caracter general, prin
care mijloacele de colaborare si de depasire a adversarului sunt reactualizate, perfectionate,
ameliorate prin metodele exersarii actiunilor-joc, ale jocurilor tactice si ale celor globale.
Aparitia jocurilor in programul de pregatire, indeosebi a celor din calendarul oficial, mareste
ponderea modelarii specifice.

In cadrul lectiei de antrenament, datoritd necesititii ca deprinderile tactice sa fie
insusite Tn conditii optime, mijloacele modelarii generale sau speciale trebuie sa ocupe locul
principal sau sa fie singurele folosite. Este vorba de lectiile in care modelarea tacticii
constituie sarcina principald si nu de cele de tip mixt. Deci, atunci cand se urmareste
modelarea tacticii, lectiile nu trebuie sd aibd alte sarcini decat aceasta, obiectivele pregatirii
fizice sau tehnice urmand a fi realizate in alte sedinte de antrenament. De altfel, intr-0 dozare
atentd, mijloacele modelarii tactice pot sa asigure pregdtirea si in privinta celorlalti factori ai
antrenamentului.

Reguli metodice:

- modelarea tactica, programand si realizand conditiile de joc in instruire, trebuie
aplicata in formele ei generale si speciale, intr-o impletire echilibratd, ponderea fiecareia
dintre ele fiind data de varsta, nivelul de pregatire, obiectivele de antrenament etc.;

- la baza modelarii tactice std automatizarea ridicatd a deprinderilor si actiunilor
tehnice, modelate si acestea jocului, a actiunilor tehnico-tactice intre doi sau mai multi
jucatori si a mijloacelor tactice de baza in atac §i in aparare;
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- modelarea tactica fiind o metoda de perfectionare a jocului, care reprezinta o
activitate complexa de ordin fizic, tehnic, tactic si psihic, implica si actiunea de modelare a
capacitatilor fizice la efortul solicitat de activitatile tactice;

- metodica realizdrii modeldrii cere, din motive psihice si fiziologice, efectuarea ei
pe un fond de odihna si disponibilitate psihica;

- Intrucat conditiile concrete ale unui anumit joc nu pot fi cunoscute exact, datorita
factorilor imprevizibili, modelarea speciala trebuie realizata in suficiente variante care sa-i
permita aplicativitatea in joc.
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PREGATIREA TEORETICA

Pregatirea teoreticd prevede studierea unui numar important de probleme legate de
antrenamentul sportiv prin care se urmareste participarea activd a sportivului la construirea
propriei performante.

Pregatirea teoretica reprezintd ansamblul informatiilor insusite de sportiv in vederea
cunoasterii §i explicarii principiilor, regulilor si metodelor care determina cresterea
capacitatii sale de efort §i de performanta, ca si anticiparea concursului urmdtor pentru
abordarea lui adecvata (A. Nicu, 1993).

Prin insusirea acestui factor de pregatire, sportivul devine propriul consilier, capabil
sd-si impuna o atitudine de continud autoobservatie si autocontrol cu privire la metodologia
antrenamentului. Reactia sa pozitiva (obiectiva si subiectiva) la solicitarile acestuia, starea de
concursului asigura climatul adecvat de pregatire. Acest factor se inscrie printre elementele
care compun antrenamentul invizibil. Sarcinile lui sunt predominant instructiv-educative si
constau in:

- transmiterea obiectivelor de joc si a celor de pregatire (care decurg din primele),
explicarea §i motivarea lor pentru a fi acceptate si intelese de catre sportiv in vederea
indeplinirii lor;

- cresterea gradului de participare activa a sportivului la nsusirea temeinica a
priceperilor si cunostintelor privind dinamica solicitarilor, rolul eforturilor mari si maxime,
legitatile supracompensarii, ale refacerii, programarea si planificarea antrenamentululi,
graficul si metodologia dobandirii formei sportive, necesitatea dezvoltarii calitafilor motrice
etc.;

- discutarea si aprofundarea de catre sportiv a Intregii problematici a pregatirii si
jocului, impreuna cu conducerea administrativa si tehnica in scopul anticiparii si adaptarii lui
la conditiile concrete de activitate;

- dezvoltarea calitatilor intelectuale ale sportivului, pentru a putea aplica In joc toate
elementele Tnvatate in functie de conditiile concrete care apar.

Mijloacele pregatirii teoretice — nu sunt inca grupate din punct de vedere didactic, nici
esalonate in timp, In concordanta cu etapele de formare si evolutie a sportivului De aceea, atat
mijloacele, cat si metodele de pregatire sunt inca improvizate si prezente accidental si
insuficient in cadrul ciclului anual de antrenament. Factorul teoretic isi cautd nu locul, ci
metodologia Tn teoria antrenamentului sportiv contemporan.

Atat Tn antrenament cat si in concurs, sportivului 1 se solicitd multiple procese de
gandire, care rezulta din informatiile furnizate de lumea inconjurdtoare, din propria
experientd, din toate cunostintele acumulate in antrenament i concursuri. Cu ajutorul ei, omul
isi insuseste legitatile vietii si societdtii, interrelatiile ce se stabilesc intre ele pentru a le
valorifica si dirija in interesul siu. Intreg bagajul de cunostinte teoretice ale sportivului se
formeaza pe baza datelor furnizate de literatura de specialitate, a informatiilor primite din
partea antrenorului (indicatiile metodice) sau pe cale intuitivd. Antrenamentul modern isi
propune sa valorifice factorul intelectual apeland la urmatoarele mijloace:

- studierea sau retinerea in sinteza a problematicii genetice, morfologice, fiziologice,
biomecanice, biochimice, pedagogice, psihologice si sociologice, adaptata la realitatile
sportive actuale;

- intocmirea jurnalului de autocontrol pentru Inscrierea ritmicd a valorilor bazale
(puls, durata si calitatea somnului, greutate, capacitate vitala etc);

- asigurarea cunostintelor elementare privind alimentatia sportivului, refacerea dupa
efort, recuperarea posttraumatica, igiena corporala, viata intima,
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- consultarea sportivului si angrenarea lui in procesul de elaborare a planificarii
curente si operative, a calendarului competitional si in stabilirea obiectivelor de performanta,
in calitate de consultant dar si de coautor (la nivel de Tnalta performanta);

- cunoasterea clasamentelor, a sportivilor, a echipelor fruntase si a performantelor
care le-au consacrat;

- includerea, n toate etapele si perioadele ciclului saptamanal, a lectiilor menite sa
ilustreze acest factor de antrenament. Asemenea lectie teoretica are si efect recuperator.

Metodele de pregdtire teoretica sunt in curs de elaborare, urmand ca solutiile optime
sa fie omologate si generalizate. Pe baza datelor existente in literatura de specialitate sunt
recomandate:

- includerea constanta in planificarea antrenamentelor sportivilor, incd din perioada
de incheiere a junioratului, a lectiilor cu tematica inspiratd de stiintele de granitd din care
teoria antrenamentului isi extrage cunostintele necesare pentru a fundamenta ulterior practica
domeniului;

- analize critice facute de antrenori impreund cu sportivii cu privire la
comportamentul adoptat in procesul de pregatire, rezultatele obtinute in meciurile amicale sau
oficiale;

- lectia deschisa (apeland la tabla magneticd) pentru verificarea gradului de nsusire
a gandirii si actiunilor tactice, pentru sustinerea unor puncte de vedere personale ale
jucatorilor (care trebuie stimulati sa o faca cu indrazneald) in acest plan;

- analize pe film si video a tehnicii, respectiv a complexitdtii, amplitudinii, exactitatii,
oportunitafii si eficientei acesteia In situatii bine delimitate, ca si a tacticii adversarului, cu
retinerea calitdtilor si insuficientelor colective si individuale (mai cu seama 1n precizarea
sarcinilor pe care le preia fiecare jucator pentru anihilarea adversarului direct).

Dobandirea si aplicarea cunostintelor teoretice joacd un rol important in accelerarea
dezvoltarii calitatilor si motivatiei sportivilor. Pentru familiarizarea cu teoria antrenamentului
sportiv este bine ca tinerii sa aibd acces la expertiza antrenorului. Responsabilitatea acestuia
nu se rezuma la antrenamente ci se extinde asupra educatiei generale si specific sportive a
jucatorilor. Pot fi abordate urmatoarele arii tematice (T. O. Bompa, 2003):

- regulamentele si reglementarile care guverneaza fotbalul

- baza stiintifica pentru intelegerea si analiza tehnicii. Biomecanica este cel mai mult
implicatd in intelegerea tehnica si analiza deprinderilor. O intelegere corecta a bazelor
biomecanice ale executiei sportive poate contribui la evitarea accidentarilor

- bazele stiintifice si metodologice ale dezvoltarii calitatilor biomotrice;

- conceptul de planificare a pregatirii sportive — organizarea pregatirii, pregatirea
jocurilor si atingerea varfului de forma;

- adaptarea anatomica si psihologica la antrenament;

- cauzele, prevenirea si tratarea accidentarilor;

- stilul de viata si cum afecteaza el refacerea si recuperarea dupa antrenamente si
jocuri;

- folosirea tehnicilor de relaxare pentru potentarea repausului, somnului, adaptarii si
refacerii;

- folosirea deprinderilor psihologice, cu accent pe cele de comunicare, modificarea
comportamentului, factori de stres si cum sa se raspunda la influenta lor;

- alimentatia si sportul, inclusiv cum afecteaza ea performanta; regimul alimentar
care trebuie urmat in functie de faza si tipul de antrenament si regimul alimentar pentru
perioadele de dinainte, in timpul si dupa meci.

In activitatea si implicarea sportiva trebuie dezvoltate comportamente morale corecte,
trebuie cultivat respectul pentru ceilalti sportivi, arbitri §i suporteri.
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Planificarea pregatirii teoretice este indispensabila indeosebi in perioadele
pregatitoare si competitionale, la sfarsit de cicluri saptamanale, in momentele in care
conditiile atmosferice fac imposibila efectuarea antrenamentelor sau in preajma unor meciuri
importante ori in cazul schimbarii componentei echipei din diverse motive (traumatisme,
scaderi de forma sportiva, acte de indisciplind, ratiuni tactice etc.). In practica echipelor de
fotbal din tara noastrd, o datd cu generalizarea benzii video, factorul teoretic a capatat noi
valente calitative Tn planificare. La nivel de tabara de pregatire centralizata, unii antrenori de
fotbal afecteaza 40-50% din timp analizelor video pentru cunoasterea cat mai exacta a
adversarului si memorizarea actiunilor tactice, in functie de amplasarea jucatorilor in teren si
de momentele si elementele care pot aparea intdmplator sau previzibil. La echipele de inaltd
performanta, studierea viitorilor adversari in preajma meciurilor importante, cu ajutorul
imaginilor video, a devenit o obisnuinta.
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PREGATIREA PSIHICA

Concept cu profunde semnificatii, pregatirea psihicd a devenit unul din factorii
antrenamentului pe cat de discutat, pe atat de deschis perfectionarii si valorificarii in
concursul sportiv.

Conceptul de pregétire psihica nu se limiteaza doar la sfera factorilor morali si volitivi,
intrucat 1i angreneaza in egald masura si pe cei intelectuali si atitudinali, toti alcatuind
manifestiri ale psihicului uman. Tn plus, pregitirea psihici este nu numai un factor al
antrenamentului ci, mai mult, o componentd a intregului proces de educatic si instruire a
sportivului n vederea participarii la competitie.

Pregatirea psihica determina, prin mijloacele antrenamentului si ale actiunilor
educationale, cresterea capacitatii psihice pentru a-\ permite sportivului desfasurarea unor
actiuni eficiente si obtinerea unor rezultate superioare in concursuri (M. Epuran, 1980).

Acest factor contribuie la formarea personalitatii sportivului, a capacitatii de
si a bagajului de cunostinte tehnico-tactice. Capacitatea sportivului de a suporta valorile mari
ale volumului si intensitatii eforturilor din antrenamente prelungite, duritatea meciurilor
reprezintd in primul rand consecinta pregatirii psihice, cea care ii modeleaza constiinta, 1i
fortifica trasaturile de caracter, 1i disciplineaza atitudinea si-i mareste motivatia. Adaptarile lui
la stresurile meciurilor si antrenamentelor constituie, Tn buna masurd, efectul pregatirii
psihice, al carei continut si metodologie s-au perfectionat neincetat in acest interval de timp.

Un studiu realizat in fotbalul englez (Insight, vol. 6, 2002) arata o orientare crescanda
a cluburilor profesioniste engleze in privinta testarii si asistentei psihologice oferite
jucatorilor. Psihologia sportiva a fost folosita regulat numai de anumiti antrenori (Sven-Goran
Eriksson sau Graham Taylor) dar a trezit scepticism printre altii. Teama aparenta fatd de
psihologia sportiva este determinatd de cel putin trei motive:

- de obicei psihologii sunt angajati de performerii individuali ;

- cluburile ezita sa angajeze psihologi care sa le dea sfaturi in tehnicile practice de
sporire a performantei. Chiar si in cazul in care o fac prefera sa-i numeasca pe psihologi
«experti In construirea echipei « ;

- cunostintele si experienta detinute de antrenori si jucatori referitor la “partea
mentala” a jocului.

De exemplu, Sir Alex Ferguson a spus ca motivatia «este un subiect ciudat, nu este o
stiinta exacta. Pentru fotbalisti ai nevoie de teluri, fara ta, ei si noi, religia ta. Si aceste teluri
pot fi create de manager «.

Un sondaj la 44 de cluburi de fotbal engleze a ardtat ca trei sferturi dintre cluburile
intrebate, ori n-au folosit niciodata, ori nu se gandesc sa foloseasca un psiholog sportiv
(Insight, vol. 6, 2002). Un motiv frecvent dat pentru aceasta decizie a fost acela ca echipa de
antrenori a clubului, in virtutea experientei lor ca fosti jucatori, au incredere ca stiu cel mai
bine cum sa lucreze cu nevoile psihologice ale jucatorilor lor.

Particularitatile psihologice ale jocului de fotbal (N. Rosculet, 1968)

Jocul de fotbal solicita mari eforturi sistemului nervos si tuturor laturilor activitatii
psihice a jucatorului. Conditiile concrete de joc, caracterul actiunilor, Incordarea luptei ca si
rezultatele actiunilor de joc sunt determinate de starile psihice ale jucatorului, de perceptie, de
atentie, de gandire si de alte procese nervoase.

Eficacitatea tehnica este determinata de alegerea celui mai adecvat procedeu la situatia
respectiva, de efectuarea In timp util, precum si de precizia executiei. Precizia este legata de
formarea coordonarii vizuale-motrice, de existenta unor perceptii clare si diferenfiate ale
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migcarilor efectuate si ale particularitatilor deplasarii mingii, de aprecierea corecta a distantei
etc.

De o deosebitd importanta este capacitatea jucatorului de a se orienta rapid in situatiile
jocului, pe baza perceptiilor vizuale. Posedand aceasta capacitate, jucatorul apreciaza exact
distanta dintre jucatori, dintre minge si poarta, ca si distanta la care trebuie trimisa mingea. De
asemenea, o mare insemnatate o are suprafata cAmpului vizual de care dispune jucatorul. Cu
cat aceasta este mai mare, cu atat fotbalistul va observa mai multi jucatori care actioneaza pe
teren si va vedea, mai clar miscarile adversarilor si plasamentul coechipierilor. Dezvoltarea
le la cei aflati in fata jucatorului.

Deprinderea de “a vedea tot terenul”, care ii caracterizeaza pe jucatorii de inalta clasa,
este legata de viteza si exactitatea perceperii situatiei complicate de joc, a perceperii exacte si
rapide a pozitiei jucatorilor care se deplaseaza pe teren sau a mingii in miscare.

Jocul de fotbal necesitd reactii rapide la solicitiri care alterneazd continuu si
surprinzator. Jucatorul este obligat sa se orienteze rapid 1n aceste situatii i sa aleaga cea mai
potrivita actiune in conditiile respective. Orice distragere a atentiei de citre excitanti straini
sau de stari emotionale negative scade viteza de reactie, dand nastere in centri corticali care
conduc actiunea de joc unui nou focar de excitatie si provocand scaderea excitabilitdtii in cei
interesati.

Atentia in timpul jocului are un caracter voluntar: jucdtorul se concentreaza constient,
facand abstractie de orice excitanti straini. Principalele obiecte asupra carora este indreptata
atenfia sunt: mingea, pozitia migcarea i actiunea adversarului, actiunile partenerilor. Orice
distragere a atentiei influenfeaza negativ asupra desfasurarii jocului.

In momentele dificile ale jocului, intensitatea atentiei atinge maximum de concentrare.
Numai in condifiile unei intensitati mari a atentiei jucatorul poate percepe si aprecia just
situatiile de joc si sa reactioneze eficace. Scaderea atentiei in timpul jocului duce adesea la
aprecierea gresita a situatiilor, la reactii intarziate si la greseli tactice. Uneori distragerea
atentiei poate fi hotaratoare, mai ales 1n activitatea portarului, unde poate fi urmata de goluri.

De obicei la inceputul jocului intensitatea atentiei nu este suficient de mare. Starea de
excitabilitate ridicata a jucatorului dinaintea meciului poate sa-1 impiedice sa-si concentreze
atentia odata cu fluierul de incepere a partidei. De asemenea, intensitatea atentiei scade in
starile emotionale negative sau in conditii de oboseala.

Capacitatea de a vedea tot terenul este determinatd nu numai de suprafata crescuta a
suficientd claritate in acelasi timp un numar crescut de jucatori si totodatd mingea in
deplasarea ei.

Capacitatea de a repartiza larg atentia este proprie fotbalistilor de inalta clasd. La
jucdtorii mai putin experimentati si la incepatori volumul atentiei este mai mic. Incepatorii se
concentreaza mai mult la executarea loviturii si, ca urmare, nu vad aproape nimic in jurul lor.

Jocul de fotbal se caracterizeaza printr-o complexitate de stari emotionale. Caracterul
emotional este generat in primul rdnd de faptul ca jocul in sine reprezinta o intrecere intre
doua echipe, fiecare luptand pentru obfinerea victoriei.

Starea emotionala nu se manifesta numai in timpul meciului ci ea apare uneori cu una
doua zile Tnaintea lui. Cu cat jocul are o importantd mai mare, cu atat emotivitatea va fi mai
puternica. La unii jucatori ea se manifesta printr-0 Serie de aspecte negative (insomnii,
inapetenta, tremur nervos etc.).

Cu cat se apropie momentul inceperii jocului, cu atat creste emotia, ajungdnd maximul
atunci cand antrenorul da ultimele indicatii asupra jocului. Deosebirile individuale constau
doar in gradul de excitatie, a carui marime difera de la individ la individ. La majoritatea
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fotbalistilor starea emotionala trece odata cu inceperea partidei, cand ,,intra in joc” sau cand
efectueaza o executie reusita.

Existenta unei excitatii deosebite In timpul jocului este necesara pe toatd durata
desfagurarii lui. Aparitia excitatiei emotionale in timpul jocului se datoreaza insesi
particularitatilor jocului de fotbal. Dintre acesti excitanti, cei mai importanti sunt: dinamica
jocului, actiunile rapide si neasteptate cu mingea, adversarul, spectatorii.

Tn timpul jocului pentru fotbalist sunt caracteristice atat stirile emotionale pozitive cat
si cele negative, exprimate prin trdirile intense ale multumirii sau nemultumirii. Un punct
marcat provoaca la jucdtori puternice si vizibile emotii pozitive iar primirea unui gol, emotii
Cu caracter negativ.

Una din particularitatile starilor emotionale ale jocului de fotbal o constituie trecerea
bruscd de la emotiile pozitive la cele negative, determinatd de schimbarile de rezultat ce
survin in timpul meciului. Intensitatea trairilor emotionale ale jucatorilor este in functie si de
importanta jocului: cu cat jocul este mai important, cu atat mai intensd devine starea
emotionala.

Gandirea este o conditie determinantd pentru obtinerea victoriei. Ea consta in
capacitatea jucatorilor de a se orienta rapid si corect in situatiile de joc.

Gandirea este inclusd nemijlocit in actiunile fotbalistului. Cu ajutorul ei jucatorul
apreciaza situatia si gaseste rezolvarile tactice adecvate, care in unele cazuri necesita o Tnalta
incordare fizica. De asemenea, prin intermediul ei jucatorul poate sda anticipeze actiunile
adversarilor si sa previna intentiile acestora prin masuri corespunzatoare situatiei respective.

Gandirea fotbalistului trebuie sa se caracterizeze prin viteza crescutd de desfasurare a
proceselor asociative. Viteza actiunilor de joc, schimbarea rapida a situatiilor pretind ca intr-
un interval de timp foarte scurt jucatorul sa aprecieze situatia si sa ia imediat hotdrari pe care
sd le duca la indeplinire. Viteza maxima a proceselor de gandire ale fotbalistilor in timpul
jocului este asiguratd de existenta unui grad inalt de antrenament, de intensitatea
corespunzatoare a atentiei indreptatd spre rezolvarea sarcinilor tactice, de existenta unor
cunostinte si deprinderi tactice obtinute si intirite in procesul antrenamentelor sistematice. In
cazul cand nu exista aceste conditii, jucatorul nu se poate orienta rapid, nu poate sa rezolve
sarcinile tactice care Ti revin.

In timpul jocului o mare importanta revine gandirii creatoare a fotbalistului. Gandirea
jucatorului trebuie sa fie maleabila si plind de initiativa creatoare. Daca lipsesc aceste calitati
sau sunt franate, gandirea va fi incatusata. Un plan tactic fie el cat de bine conceput nu trebuie
considerat o dogma de la care jucdtorul, indiferent de conditii si situatii, nu se poate abate.
Riposta si contramasurile echipei adverse pot zadarnici planul tactic si, in aceste conditii,
jucatorul trebuie sa fie capabil sa actioneze in mod independent, conform judecatii si gandirii
lui, folosind in mod creator planurile si procedeele tehnico-tactice insusite. Dispunand de
aceasta capacitate, el va adapta sau schimba tactica in functie de cerintele reale si urgente ale
jocului. Multi antrenori nu acorda atentia cuvenita dezvoltarii gandirii si activitatii creatoare a
jucatorilor si, ca urmare, tactica echipei devine uniforma iar jocul sablonizat. In munca de
instruire antrenorul trebuie sa evite automatizarea excesiva a unor scheme tactice sablon sau
limitarea initiativei jucatorilor.

Tn timpul jocului, in drumul spre obtinerea victoriei apar o serie de greutiti. In primul
rand se va tine seama de conditiile obiective de desfasurare a actiunilor sportive, de
particularitatile sportivului, de nivelul de pregatire tehnico-tactica etc. greutatile ce apar in joc
sunt legate de conditiile muncii de instruire-antrenament (calitati de vointd, disciplina,
perseverentd), ale actiunilor de joc (efort fizic mare, orientare rapida si precisa in situatiile
complexe si schimbatoare, reactia rapida fata de situatia de schimbare etc.), precum si de cele
determinate de conditiile speciale de concurs (stari emotionale negative, reactiile negative ale
spectatorilor, oboseala cauzatd de numarul prea mare de jocuri etc.).
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O mare parte din aceste greutati pot fi inlaturate numai printr-o inaltd dezvoltare a
trasaturilor morale si de vointd ale jucatorilor. Disciplina In antrenament si meci,
perseverenta, respectarea regimului de viata, capacitatea de a-si incorda la maximum toate
fortele in timpul meciului, taria vointei, atentia, stdpanirea de sine sunt trdsdturi care
dezvoltate duc la obtinerea unor rezultate sportive inalte. Educarea lor, {indnd seama ca stau la
baza maiestriei tehnico-tactice a jucdtorului, este una din sarcinile antrenorului; el o poate
realiza atat Tn procesul de antrenament cat si in activitatea extrasportiva.

Treptele pregatirii psihice

Indiferent de nivel (copil, junior, senior) si de experienta, sportivul trebuie pregatit
corespunzator particularitatilor de varsta, valorii performantelor si obiectivelor stabilite, pe de
0 parte, si in concordanta cu legitatile cumularii efectelor dobandite in evolutia lui, pe de alta
parte. De aceea, pregatirea psihica a sportivului se realizeaza treptat, in mai multe etape.

Pregatirea psihica de baza — cuprinde masuri de ordin educativ-general orientate spre
dezvoltarea multilaterald a personalitatii sportivului si se realizeaza in cadrul intregului proces
instructiv-educativ din scoala, din afara scolii si din antrenament.

Antrenorul este obligat sa tind seama de acest nivel al pregatirii sportivului si sa-I
dezvolte n continuare deoarece, fara trasaturi pozitive de personalitate, tdnarul nu se va putea
realiza la nivel corespunzator nici pe plan sportiv.

Obiectivele acestei pregatiri se refera la educatia intelectuald, morala, estetica, la
formarea atitudinilor si trasaturilor de caracter specifice performerului,la dezvoltarea unor
idealuri si interese superioare. Pe acest fond de calitati morale se vor putea forma si dezvolta
cele specifice sau apropiate de nevoile sportului de performanta.

Pregatirea psihica specifica fotbalului — cuprinde masuri de dezvoltare cu precadere a
calitatilor si insusirilor psihice solicitate de acest joc sportiv. Pe langa calitati psihice de ordin
general - dorinta de victorie, darzenia, echilibrul emotional - fotbalistul trebuie sa posede
aptitudini (capacitate de invatare, atentie distributiva, spirit de observatie, psihomotricitate
buna, gandire tactica si capacitate de decizie) si calitati de personalitate (curaj, stapanire de
sine, daruire si motivatie pentru victorie, sociabilitate si cooperare). In plus portarul trebuie sa
dea dovada de initiativa si spirit de organizare, capacitate de a-si asuma riscuri majore i un
nalt grad de autocontrol in teren.

Pregatirea psihica pentru joc — reprezinta in acelasi timp o treaptd si o incununare a
eforturilor depuse in cadrul pregatirii psihice de baza si de ramura. Pregatirea psihica pentru
joc se realizeaza pe toata durata activitatii fotbalistului dar in mod special Tnaintea jocurilor
oficiale.

Esenta pregatirii psihice pentru joc consta in formarea anumitor “stari de preparatie” -
seturi de atitudini cognitive, afective si volitive - care se constituie spontan sau dirijat in
legaturd cu sarcinile de joc. Pregatirea psihica pentru joc constd din crearea atitudinilor
corespunzatoare fatd de joc, adversari, public, arbitri, in vederea asigurarii celor mai bune
conditii de mobilizare a energiei fizice si psihice a jucatorilor.

Tntre cele trei trepte ale pregitirii psihice existd o relatie ierarhica de conditionare “In
scara”. Nu trebuie neglijate nici influentele reciproce, dar pregatirea psihica de baza ramane
treapta de la care porneste intregul proces si pe care se va sprijini pe tot parcursul lui,
indiferent de varsta si valoarea jucatorului.

Componentele pregatirii psihice:

- pregatirea psihomotricd — S-a impus in ultimii ani ca urmare a analizelor detaliate a
conduitelor motrice tehnico-tactice din care a rezultat ca maiestria executiilor, a procedeelor
tehnice depinde de gradul de dezvoltare a unor functii psihomotrice importante, cum sunt:
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chinestezia (simt al miscarilor corpului), echilibrul static si dinamic perceptiile spatio-
temporale, timpul de reactie, viteza de executie etc.;

- pregatirea intelectuala (cognitivd) — constd din dezvoltarea functiilor si
mecanismelor de cunoastere (informare) si apreciere - decizie. O astfel de pregatire urmareste
dezvoltarea atentici (detectie, urmarire, comutare), a perceptiilor specializate, a gandirii ca
proces de cunoastere rationald si operationald, care presupune in acelasi timp creativitate si
decizie, ca si stimularea memoriei si imaginatiei, toate la nivelul solicitarilor specifice
sportului de performanta,

- pregdtirea afectiva — are menirea sa dezvolte functia reglatoare a sferei afective
reprezentate de dispozitii, emotii, sentimente si pasiuni. Dinamizatoare sau inhibitiva,
afectivitatea - in relatie cu functiile cognitive si volitive - influenteaza parametrii calitativi ai
oricarei activitati si indeosebi ai celei sportive. Pentru pregatirea psihicd a jucatorilor se
impune dezvoltarea starilor afective cu caracter pozitiv (Stenic), crearea bunei dispozitii in
timpul antrenamentului, a unui echilibru afectiv, a stabilitatii emotionale si a capacitatii de
stapanire si de control asupra emotiilor negative, atat de perturbatoare in joc;

- pregatirea volitiva — constituie suportul angajdrii sportivului in realizarea
eforturilor mari si maxime, indispensabile obfinerii performantei sportive actuale. Functia
reglatoare a vointei se manifestd prin echilibrarea celor doua directii - activa, de declansare a
energiilor creatoare, si pasiva, de reprimare a durerilor.

Dintre calitatile de vointa solicitate de antrenamentul si jocul sportiv amintim:
orientarea spre scopuri stabilite constient, perseverenta, darzenia, curajul, initiativa, rabdarea.
Actul volitional conditioneazd nu numai desfasurarea actiunilor motrice, ci si invatarea
deprinderilor tehnice, desavarsirea executiilor prin suprainvatare;

- dezvoltarea trasaturilor personalitatii — reprezintd o preocupare centrald  a
antrenorului. Conceptia despre lume, interesele, motivatia, atitudinile, particularitatile
temperamentale, aptitudinile specifice, trasaturile de caracter, constiinta de sine, disciplina,
alcatuiesc profilul psihologic al sportivului si directioneaza procesul instructiv-educativ.
Dezvoltarea psihica a sportivului depinde de ambianta educationala adecvata pe care
antrenorul trebuie s-o creeze si s-o mentind cu maiestrie si tact pedagogic.

Mijloacele pregatirii psihice

Sunt atat mijloace izvorate din esenta pregatirii sportive (fizice, tehnice si tactice) cat
si mijloace specifice domeniului:

- mijloacele pregatirii fizice, tehnice §i tactice — ale caror structuri si metodologii au
menirea de a influenta pregatirea psihica intr-una sau alta din componentele sale (psiho-
motrica, intelectuala, afectiva, volitiva si de personalitate). Exercitiile folosite in cadrul
pregatirii fizice, tehnice sau tactice pot fi utile si pentru dezvoltarea unor componente ale
pregatirii psihice;

- mijloacele proprii pregatirii psihice — ori preluate din domeniul pedagogic sau
sociologic, asociate cu metodele generale sau particulare ale educatiei: exercitiul, exemplul,
convingerea, aprobarea sau dezaprobarea, intrecerea, stimularea, modelarea, suprainvatarea,
suprasolicitarea.

Metodele pregatirii psihice

- imaginarea si aplicarea mijloacelor de pregatire a sportivilor In concordantd cu
nevoile reale ale jocului;

- stabilirea si aplicarea consecventa a unui program de pregatire psihica a sportivilor,
tot atat de riguros urmarit ca si in cazul celorlalti factori ai pregatirii;

- preocuparea pentru organizarea i educarea unor colective animate de idealuri
sportive Tnalte;
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- angrenarea in procesul de instruire a unui colectiv format in egald masura din
sportivi cu experienta si tineri in pragul afirmarii,

- aplicarea metodei ”handicapului” pentru stimularea celor mai tineri si formarea
acestora in spiritul traditiilor si dupa modelul sportivilor fruntasi;

- utilizarea metodei lucrului “pana la refuz”, indiferent de structura exercitiilor, de
dificultatile obiective si subiective;

- sublinierea in dezbaterea colectiva ca si in discutii individuale, a unor realizari
prezente, participari ale sportivilor care au dezvaluit atitudini §i trasaturi de personalitate
pozitive, in vederea cristalizarii acestora;

- aplicarea unor metode proprii domeniului, respectiv metoda antrenamentului
autogen, a antrenamentului psihoton, Tncadrate in metodologia refacerii, a pregatirii tactice si
a concursului. Prin efectele lor linistitoare, prin faptul ca educad autocontrolul, contribuie la
mentinerea echilibrului si stimularea emotiilor pozitive.

Planificarea §i conducerea pregatirii psihice

Sunt relativ putini antrenori care realizeaza planificarea pregatirii psihice. Cei mai
multi se bazeaza pe “aprecieri”, “memorie” si “simt pedagogic”, considerand ca problemele
psihologice ale antrenamentului si jocului pot fi rezolvate “din mers”,

Pregatirea psihologica poate si trebuie sa fie planificatd prin analogie cu ceilalti
factori,adicd pe baza unei evidente riguroase,a stabilirii unor obiective si actiuni concrete, si
in conditiile unui control riguros. Aceasta presupune:

- alcatuirea figelor si profilurilor psihologice ale sportivilor, in care se consemneaza
nivelul functiilor si caracteristicilor psihice si obiectivele urmarite

- formularea obiectivelor — mai intéi la modul general, pentru intregul colectiv, cum
ar fi de exemplu dezvoltarea “spiritului de echipa”;

- esalonarea si dozarea actiunilor si mijloacelor psiho-educationale in concordanta
cu planificarea antrenamentelor;

- controlul programarii cu mijloace simple, intrd in atributiile antrenorului si
psihologului specializat acolo unde acesta exista.

La nivelul sportivului de Tnaltd performantd, in conditiile pregatirii loturilor nationale,
este salutara prezenta psihologului care isi poate aduce contributia la alcatuirea fiselor si
profilurilor psihologice, la precizarea obiectivelor si mijloacelor de realizare a pregatirii
psihice, precum si la testari si interpretarca lor. Asistdndu-i in permanentd pe sportivi la
antrenamente, participand si la jocurile oficiale, psihologul il va secunda pe antrenor fara ca
prin aceasta sa-i diminueze autoritatea si meritele in obtinerea performantelor. Psihologul
sportiv face parte din brigada multidisciplinard care culege, sistematizeaza si interpreteaza
informatia bogata emisa de jucator si echipa in antrenament si in joc, contribuind la dirijarea
pregatirii spre indeplinirea obiectivelor majore ale jocului.

Abilitati psihologice

Abilitatile psihologice pot contribui la imbunatatirea randamentului echipei sau al
jucatorilor luati individual (M. Radulescu, M. Dima, 2009).

Inteligenta sportivi

Este capacitatea de captare, de rezolvare a problemelor, a conflictelor sau a situélor
si, n acelasi timp, de transfer a acestora in situatii diverse.

Jucatorul:

- capteaza cu usurintd instructiuni, intelesuri, concepte, actiuni;

- Intelege cu usurinta jocul echipei adverse;

- gaseste solutii diverse pentru aceeasi actiune de joc;

- este creativ in rezolvarea situatiilor de joc;
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- Intelege si asimileaza cu usurinta sarcini specifice postului sau compartimentului;

- se adapteaza cu usurinta la diverse sarcini si roluri in echipa.

Atentia si concentrarea

Este capacitatea de pergep a stimulilor din mediu, de focalizare la datele
fundamentale ale jocului.

Jucétorul:

- este atent si controleaza toti stimuli jocului pe care ii poate percepe din pozitia sa;,

- face abstractie de tot ce este in afara jocului;

- anticipeazd actiunea adversarului,

- trece rapid din aparare in atac si invers;

- nu aduce reprosuri coechipierilor;

- nu-si indreapta atentia cétre public;

- nu-si indreapta atentia catre arbitru;

- nu se lamenteaza dupd o eroare.

Nivel optim de tensiune

Capacitatea de a poseda un nivel optim de activare musculara. §dmii nu prezinta
tensiuni excesive ci juste, jucatorul este gata de actiune, are energia de activare.

- nivel de tensiune ideal,

- membrele inferioare pregatite sa efectueze gesture tehnice adecvate, coordonate;

- nu exista anxietate sau nervozitate;

- nu sunt note de agitare;

- prezintd o aparentd relaxare.

Motivagia pentru competitie

Este dorinta de confruntare, de intrecere, de luptd, de combativitate pentru castigarea
mingii, dorinta de a invinge. Este disponibilitatea de realizare a randamentului maxim, de a
oferi maximum din potentialul acumulat.

Jucatorul:

- face comentarii ce indica atitudine si lupta,

- nu evita jocul dur si contactele;

- disputa fiecare minge cu decizie;

- animeaza coechipierii sa joace cu fortd maxima;

- are idei clare referitor la ce trebuie sa faca el si echipa;

- nu se plange de oboseala;

- lupta mereu pentru imbunatatirea jocului;

- greselile nu-1 indeparteaza de la ceea ce are de facut;

- are dorinta de a invinge si o transmite si coechipierilor sai.

Tncrederea n sine

Corespunde percepei fiecarui jucator ca trebuie sa posede propriul nivel de
competentd. Demonstreaza disponibilitatea de a lucra In echipa, exprima siguranta si isi pune
abilitatile in serviciul echipei.

Jucétorul:

- este sigur in ceea ce il priveste pe el sau echipa;

- este dispus sd aplice pe teren munca si efortul din antrenamente;

- infruntd fiecare situatie de joc cu decizie si fard dubii;

- transmite siguranta coechipierilor;

- nu subestimeaza adversarul;

- nu lasa impresia cd adversarul i este superior.

Asumarea initiativei si luarea deciziilor

Corespunde responsabilitdtilor asumate in timpul jocului.

Jucatorul:
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- cautd mingea $i nu evita posesia;

- cautd solutii In timpul jocului;

- ia decizii bune;

- Isi asuma initiativa chiar daca exista risc;

- nu alege decizia cea mai usor de realizat ci actiunea cu un risc minor.

Demonstrarea personalitatii in confruntarea cu realitatea

Este capacitatea de pastrare a lucidita si de alegere a solu tiilor ideale in situatiile
dificile de joc.

- dificultatea unei actiuni nu trebuie sa influenteze randamentul;

- dupa comiterea unei erori — revenire — asumare initiativei, decizie;

- dificultatile sa-I stimuleze;

- nu raspunde la provocarile adversarilor;

- se implica pentru gasirea de solutii bune;

- 1si asuma responsabilitati, trece peste dificultati.

Controlul emotional

Este capacitatea de stdpanire a emtiolor, fard a aduce modificari negative propriei
conduite. Capacitatea de a trece senin peste bucurie, teamad, neliniste, suparare sau
descurajare, pentru a obtine rezultate sportive optime.

Jucatorul:
demonstreaza stabilitate profesionala,
nu-si pierde autoritatea,
fara suparari insotite de riposte agresive;
- nu se bucura prea mult dupa o victorie;
demonstreaza relaxare si stapanire de sine;

- nu paseazd responsabilitatea tha de importanta jocului, nu se ascunde dupa
infrangere;

- randament in general uniform;

- conflicte stinse prin dialog;

- atragerea si celorlalti coechipieri la dialog.

Toleranta la oboseald si durere

Este capacitatea de a suporta suferinta fizica determinata de oboseala sau durere.

Jucétorul:

- demonstreaza un randament uniform pe toata durata jocului;

- nu face comentarii asupra duritatii antrenamentelor;

- nu face comentarii asupra oboselii sale;

- nu se lamenteaza dupa o intrare dura asupra sa;

- nu reduce ritmul cand este obosit;

- tolereaza bine contactul cu adversarul;

- cere putine Ingrijiri medicale.

Receptivitate si asimilare

Este capacitatea de ascultare si receptare a sugetiilor si indicatiilor date.

Jucatorul:

- asculta cu atentie;

- formuleaza intrebari si face comentarii clarificatoare;

- Nnu-si impune convingerile cu rigiditate;

- nu trece in defensiva la prima critica,

- nu intervine mereu impotriva opiniilor altora;

- accepta criticile atunci cand a gresit;

- nu se apara 1n fata criticilor cu scuze;

- nu pune Intrebdri pentru a-si mentine propriile convingeri;
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- demonstreaza ca Intelege si intentioneaza sa-si imbundtiteasca conduita.

Capacitatea de identificare si integrare in grup

Este atitudinea jucatorului de solidaritate, cooperare, identificaresi apartenenta la un
grup reprezentativ, Tn acest caz — echipa.

Jucatorul:

- vorbeste mai mult despre echipa decat despre el;

- comunica si relationeaza cu toti membrii echipei;

- este mereu un sprijin pentru altii;

- evita situatiile conflictuale;

- nu critica 1n afara spatiului sportiv;

- accepta si respecta coechipierii;

- contribuie la realizarea unui ambient cordial.
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PLANIFICAREA SI EVIDENTA ANTRENAMENTULUI
PERIODIZAREA ANTRENAMENTULUI

Calendarul competitional

Unul dintre factorii cei mai importanti in stabilirea obiectivelor de performanta si a
metodelor i mijloacelor de antrenament este calendarul competifional. Acesta reprezinta un
ansamblu de competitii cu obiective diferite in care este angrenata o echipa. Obiectivele sunt
alese de fiecare club in functie de valoarea jucatorilor, a echipei in ansamblu precum si de

eqe ey

Calendarul competitional poate imbraca aspecte diferite:

1.Pentru echipe de seniori:

- campionate divizionare (liga I, liga a ll-a, liga a lll-a);

- Cupa Romaniei;

- competitii internationale oficiale (Liga campionilor, Liga Europei);
- turnee de pregatire si demonstrative, cupe internationale neoficiale;
- alte competifii organizate de echipe (interne sau internationale).
2.Pentru echipe de copii si juniori:

campionatele republicane de juniori A si B;

- campionatele judetene si municipale (pe grupe valorice acolo unde este cazul)
pentru juniori A1, C, D, E, F;

- cupe de sala pentru copii la nivel national;

- turnee finale pentru castigatoarele seriilor (la campionatele republicane);

- turnee internationale neoficiale (in organizarea unor cluburi).

In alcatuirea calendarului competitional se tine cont de prioritatile echipelor nationale
de seniori, tineret si juniori.Un exemplu de acest gen poate fi calificarea echipei nationale la
un turneu final (C. E. sau C. M.) care va face ca desfasurarea campionatului national sa fie
devansatd pentru a da posibilitatea pregatirii lotului la parametrii optimi. In organizarea
campionatelor de divizie inferioara precum si a campionatelor de juniori si copii, Tntreruperile
sunt foarte rare ceea ce dd o mai mare continuitate competitiei. Pauzele campionatelor sunt
stabilite la inceputul anului competitional ceea ce permite programarea pregatirii.

Stabilirea calendarului competitional

Este o operatie tehnologica anterioara etapei competitionale si apartine in primul rand
organelor tehnice ale F.R.F. care stabilesc calendarul international al echipelor reprezentative
de seniori, juniori si cadeti. In concordantd cu acest “model” se intocmeste si calendarul
competitional intern pentru esaloanele amintite mai sus.

Calendarul competitional international

Competitia suprema vizata de orice echipd reprezentativa nationald este Cupa
Mondiald, la care se adaugd turneul final al Campionatului European. Desi fotbalul este o
disciplinad olimpica, Jocurile Olimpice nu au anvergura si popularitatea celor doud competitii
amintite anterior. In cadrul fiecarui ciclu (de patru ani) sunt programate celelalte competitii
internationale, dintre care cele mai puternice §i care necesitd o implicare maxima sunt
meciurile din cadrul Cupelor europene.

Acest ciclu constituie Tn acelasi timp un interval striCt necesar pentru regenerarea
echipelor reprezentative de seniori. Cu alte cuvinte, ciclul dintre doua Campionate Mondiale
trebuie privit prin prisma genezei viitorului, vizand procesul continuu de selectie, formare si
promovare a unor elemente talentate. Deci competitiile oficiale internationale organizate la
nivelul echipelor de tineret, juniori, cadeti se integreaza in sistemul de pregatire pentru C.M.
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Calendarul competitional intern (national)

In functie de calendarul competitional international se elaboreazi calendarul
competitional intern. Elaborarea acestuia presupune respectarea urmatoarelor ceringe:

- subordonarea in Intregime a pregatirii sportive la calendarul international astfel
incat jucdtorii care fac parte din echipele calificate Tn competitii internationale sa dobandeasca
un nivel optim de pregatire tocmai in preajma acestor evenimente;

- adaptarea la cerintele sistemului de organizare a activitatii sportive din tara noastra
precum si la conditiile concrete in care jucatorii si echipele noastre de fotbal 1si desfasoara
activitatea;

- adaptarea la conditiile de participare la competitia cea mai importanta a anului
(program, sistem de disputare, regulament de concurs, arbitraje);

- menginerea in permanentd a starii de mobilizare in interesul jucatorilor si al
echipelor, pentru procesul de pregatire si pentru obtinerea unor rezultate sportive cat mai
bune.

Calendarul competitional al echipei

Calendarul competitional intern (elaborat de FRF) nu trebuie preluat si aplicat
sablonard. Chiar daca uncle date ale sale raman constante, antrenorul are obligatia de a
elabora calendarul competitional al echipei proprii, in cadrul cdruia va rezolva urmatoarele
probleme mai importante:

- stabilirea perioadelor competitionale si in functie de acestea, celelalte perioade de
pregatire (perioada pregatitoare si de tranzitie);

- planificarea jocurilor pregatitoare (de control) pentru principalele meciuri oficiale,
a eventualelor meciuri demonstrative; cu aceastd ocazie se stabileste si incarcatura
competitionala;

- stabilirea numarului total de meciuri (amicale,de control, de verificare, oficiale, de
campionat, internationale) pe care le sustine echipa in decursul unui sezon.

In stabilirea acestui numar va trebui sa se tind seama de urmitoarele cerinte:

- numadrul meciurilor oficiale va trebui sa creasca odata cu maturizarea biologica a
sportivilor; se recomanda:

- pentru varsta de 10-12 ani...10-12 meciuri oficiale;

- pentru varsta de 13-14 ani...15-20 meciuri oficiale;

- pentru varsta de 15-17 ani...20-35 meciuri oficiale;

- pentru varsta de 17-19 ani...35-40 meciuri oficiale;

- pestel9ani..........ceennnne 40-82 meciuri oficiale.

- un numdr prea mare de meciuri nu sunt recomandate in conditiile in care
deplasarile sunt prea lungi si obositoare si aduc prejudicii formei sportive dobandite.
Disputarea unui numar mare de meciuri este posibild in cazul asigurdrii unor conditii
excelente de transport si cazare;

- gradul de dificultate al competitiilor trebuie sa creasca treptat in decursul
sezonului. Aceastd cerintd va inlesni o pregatire sistematica si riguroasd pentru cele mai
importante meciuri ale sezonului;

- cu cat nivelul de pregatire al echipei este mai inalt, cu atat competitiile la care
participa trebuie sa aiba un grad de dificultate mai mare. Meciurile unde adversarii nu opun
nici un fel de rezistentd n-au valoare instructiva. Uneori este bine sa se renunte la astfel de
meciuri optand pentru turneele la care participa adversari valorosi, care obliga la autodepasire
sau de la care se poate invata cate ceva;

- competitiile internationale ale echipei (traditionale, amicale, de verificare, cupe)
trebuie astfel programate, incat sa serveascda la pregatirea unor meciuri importante din
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calendarul intern. Ele vor stimula interesul jucatorilor pentru procesul de instruire si deci vor
conduce la o participare mai eficienta in meciul decisiv;

- dupa competitiile principale, de mare solicitare fizica si incordare nervoasa, se
recomanda planificarea unui microciclu cu obiectiv principal-refacerea organismului.

Tehnologia speciala a pregatirii echipei pentru competitie

Competitiile sportive sunt principalele forme de verificare si apreciere a valorii
sportive individuale si de echipa. Prin intermediul lor se stabilesc ierarhii valorice de o
anumitd amplitudine (internationald, nationald, departamentald). In acelasi timp ele sunt
considerate cele mai eficiente mijloace de pregatire, de crestere a capacitatii de performanta si
de dobandire a experientei de concurs. Importanta competitiilor sportive creste si mai mult la
nivelul echipelor de fotbal de inalta performanta, pentru care pregdtirea prin concurs a devenit
o componenta de sine statatoare.

Prezentarea si participarea cu succes in concurs este conditionatd de nivelul
performantial acumulat de sportivi si echipa in stagiile anterioare de instruire. Acest nivel este
deseori compromis, in conditiile in care nu se respectd asa numita tehnologie speciala de
pregatire a echipei pentru concurs.

Ea are menirea de a conduce sau de a mentine jucatorii i echipa intr-o forma sportiva
optimd. Ea constd dintr-o serie de operatiuni cu caracter metodic, al caror continut este
determinat de existenta si valorificarea tuturor cailor si mijloacelor de realizare a succesului.

Etapizarea pregatirii in jocul de fotbal

Problematica planificarii reprezinta unul din capitolele cele mai controversate din
teoria si metodologia antrenamentului sportiv. De aici rezulta si diversitatea metodologiilor de
abordare si aplicare ca si punctele de vedere ale autorilor privind definitia si caracteristicile
planificarii.

Planificarea constituie o componenta, o conditie si totodata o derivata a programarii
antrenamentelor, care fractioneaza timpul in unitati functionale (ora, ziua, saptamana, luna,
anul), in care mijloacele si metodele valorificarii lor optime se repeta continuu si gradat, in
concordantd cu obiectivele pregatirii subordonate celor de concurs. Planificarea nu
prospecteaza dezvoltarea calitativa a potentialului complex al sportivilor ci asigura prin cadrul
sau temporal organizarea desfasurarii continutului antrenamentului, unitatea procesului, atat
de necesare pastrarii unei ordini relativ stabile a structurilor sale fundamentale.

Din punct de vedere tipologic, in functie de durata pe care o include in prevederile ei,
planificarea opereaza cu trei genuri de documente sau planuri:

- planul de perspectiva;

- planul curent (ciclul anual si planul de pregatire pe etapa);

- planul operativ (ciclul saptamanal si planul de lectie).

Planul de perspectiva, cu durata cea mai lunga, are profil de document macrociclic.
Planul curent este similar cu ciclul anual, iar planul operativ corespunde mezociclurilor care
acopera intervale intermediare §i microciclurilor proprii ciclurilor sdptimanale. Lectia de
antrenament ramane unitatea de baza a planificarii, cu cea mai scurtd durata, dar cu
incarcatura cea mai de detaliu a procesului de pregatire.

Forma de exprimare a planurilor, indiferent de profilul lor, este preponderent grafica.
De aici si denumirea de document de planificare pe care o pastreazd in continuare. Asupra
formei lor de prezentare practica a actionat diferit, valoarea lor metodica rezultand nu din
grafic, ci din continut.

In ceea ce priveste continutul si forma acestor documente de planificare, cu precadere
proiectul sau planul de lectie de antrenament, esentialul il constituie cantitatea optima de efort
inclusd si bineinfeles, calitatea obtinutd ca urmare a unei succesiuni logice si legice a
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mijloacelor folosite si a efectudrii unui volum apreciabil de lucru mecanic pe anumite unitati
de timp. Structura, dozarile si localizarea lor temporala decurg dintr-un document spre altul.
Forma lor de prezentare si ordonare pastreaza o similitudine si o corespondentd de asemenea
derivatd. Conceptele programarii cu care se opereaza, sunt aceleasi, indiferent de profilul
documentului. Ideea de baza care le leaga si le intercoditioneaza este cea a unitatii de actiune
si de directie si a relatiei ce trebuie pastrata intre valorile globale ale indicatorilor modelului
cu cele repartizate prin programare in planurile operationale (ciclul sdptamanal si planul de
lectie), hotaratoare in dialectica obtinerii performantei sportive.

Planul de perspectiva

Unii autori considera ca acest document este cel mai dificil de elaborat, Tntrucat el
contine ideile de fond, principiile, liniile de perspectivd ale unei activititi complexe si
prelungite. Tn cazul sporturilor olimpice, un astfel de plan cuprinde de regula, un interval
olimpic de patru ani, cu obiective finale pentru J.O. In acest timp potentialul de concurs se
formeaza si se verifica cu ajutorul unor competitii oficiale majore (C.E. si C.M.) stimulatorii
si totodata revelatorii asupra nivelurilor dobandite.

Desi fotbalul este o disciplind inclusa in programul J.O. competitiile sale majore sunt
C.E. si C.M. De aceea planurile de perspectiva in cazul fotbalului se limiteaza la o duratd de
doi ani (in cazul echipelor reprezentative) perioada ce cuprinde preliminariile si turneul final
al unei astfel de competitii.

Planul curent (ciclul anual)
Sincronizarea celor douda concepte, plan curent-ciclu anual, este impusa de doua
realitati. Prima, pentru ca delimiteaza timpul pe care il “acopera”si a doua sugereaza ideea de

planificare din valorile lui decurgand cele ale planurilor operative, cele care actioneaza direct
si determind sursele principale ale performantei sportive. Structura ciclului anual o da planul
sau, care se identificda cu modelul de antrenament, iar factorii de constructie ii reprezinta
ciclurile saptamanale si proiectele de lectie.

Clasic o structura a ciclului anual este formata din trei perioade:

- pregatitoare;

- competitionald;

- de tranzitie.

Specific fotbalului este desfagurarea competitiei (a campionatului) de-a lungul a doi
ani calendaristici: toamna - tur, primavara - retur, astfel ca intr-un an competitional vor apare
doua perioade pregatitoare, doud perioade competitionale intre care sunt intercalate perioadele
de tranzitie. O asemenea suitd de doua cicluri a creat profilul anual de biciclu. Un astfel de
plan anual va avea deci doud parti: de pregatire si desfagurare a returului, la care se adauga
perioada de tranzitie si de pregatire si desfasurare a turului cu perioada de tranzitie respectiva.

Fiecare perioada are propriile scopuri si sarcini, existand o relatie importanta intre ele
si calendarul competitional (nu se poate planifica pregatirea fara sa se tina seama de datele la
care sunt programate competifiile). Specificul in jocul de fotbal consta in faptul ca perioada
pregatitoare dureaza de regula 2 - 3 luni, iar cea competitionalda 8 - 10 luni. Acest fapt
obiectiveazd importanta deosebitd a perioadei pregatitoare, pe care sunt cladite rezultatele
ulterioare din perioada competitionala.

Perioada pregatitoare
Aceasta etapa este consacratd n primul rand, unei pregatiri de baza, in scopul crearii
unei pregatiri fizice solide, pe care sa fie claditd progresiv structura tactica si functionala a
echipei.
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Este acordatd importantd wunor activitati bine determinate in desfasurarea
antrenamentului. Este vorba de:

- rezistentd aeroba;

- mobilitate articulara;

- forta;

- potentare musculard;

- tehnica actiunilor fundamentale (simful mingii);

- rezistenta-viteza,

- Indemanarea;

- detenta si acrobatica;

- tehnica individuala si colectiva;

- tactica,

- viteza-acceleratia;

- forta exploziva;

- rezistenta specifica (in regim de tehnica);

- tehnica si tactica in conditii de joc (meciuri).

Ordinea antrenamentelor (a obiectivelor propuse in antrenament) nu are un caracter
rigid si cu atat mai putin obligatoriu. Inci din primele zile ale pregatirii se urmareste de fapt
dezvoltarea simultand a pregatirii fizice si a celei tehnice, fara nici un fel de deosebire
esentiald n aceasta privintd. Antrenamentul de pregatire fizica generala de exemplu, este
insotit de o instruire specifica pentru facilitarea primelor contacte cu mingea.

Aceasta dezvoltare paraleld este inlesnitd de organizarea lectiilor de antrenament pe o
zi impartite in doua sedinte (dimineata si dupa amiaza). De obicei antrenamentul de dimineata
este consacrat in cea mai mare parte pregatirii fizice si are o durata medie variind intre 70 - 90
minute. Antrenamentul de dupa masa este dedicat predominant pregatirii tehnico-tactice,
imbinata cu continuarea dezvoltarii calitatilor motrice si are o duratda medie de 75 - 95 min.

In cadrul desfasurarii pregatirii de bazi (pregitirea generald) putem arita cirui tip de
activitate va trebui sd i se acorde o importantd predominantd cu scopul de a prezenta unele
criterii de orientare. Astfel, se obisnuieste ca perioada dinaintea campionatului sa fie impartita
in trei parti, Cu 0 durata aproximativ egala, fapt ce nu are caracter absolut, in masura in care
antrenamentele se dezvolta progresiv, fara intrerupere.

Trecerea de la un tip de activitate la altul are loc de fapt intr-o forma aproape
imperceptibild si urmand niste perioade de lucru proportionale.

Perioada pregétitoare cuprinde, deci, trei etape:

1. de angrenare - readaptare la efort;

2. de acumulare de baza;

3. de intrare treptatd in forma — precompetitionala.

Etapa 1. de angrenare — adaptare la efort poate dura 10 — 14 zile (1 — 2 saptamani).

Sarcini:

- verificarea starii de sanatate —control medical;

- aprecierea capacitatii de efort;

- adaptarea progresiva a organismului la efort.

Mijloace:

- alergare de duratd pentru dezvoltarea rezistentei generale, marind progresiv
distanta de parcurs;

- exercitii de forta orientate spre dezvoltarea generald a fortei, executate cu viteza
medie, efort muscular mediu §i numar de repetari mare;

- exercitii de mobilitate articulard, flexibilitate a trunchiului, rostogoliri, rotari,
rasuciri;
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- exercitii de tehnica;
- joc-jocuri.
Indicatii:
- volumul efortului, mic la inceput, creste treptat;
- intensitatea efortului, mica, 50% din capacitatea maxima, puls 120-140.
- durata lectiei de antrenament va creste progresiv de la 60 la 100 de minute.

Etapa a 2-a - de acumulare de baza poate dura 21 - 28 de zile (3 - 4 saptamani)

Sarcini:

- cresterea treptatd a capacitatii de efort;

- imbunatatirea calitatilor motrice de baza;

- exersarea procedeelor tehnice de baza;

- repetarea deprinderilor tactice;

- imbunatatirea cunostintelor de specialitate (regulament, orientari actuale, aspecte
medicale etc.).

Mijloace:

- alergare de durata (teren plat, teren variat);

- Fartlek;

- alergare cu intervale;

- alergare cu repetari;

- exercifii de mobilitate, stretching;

- exercitii de forta (haltere, mingi medicinale, sarituri, abdomen);

- exercitii tehnico-tactice (conduceri, pase, finalizari etc.);

- complexe fizico — tehnico - tactice;

- jocuri (cu tema, de verificare, amicale).

Indicatii:

- volumul efortului va atinge cotele cele mai ridicate la sfarsitul acestei etape;

- intensitatea efortului va creste progresiv. 50% - 60% - 70% din capacitatea
maxima puls 160-170-180 zona mixta;

- durata antrenamentelor : 60 —120 minute.

Etapa a 3-a - de intrare treptata in forma (precompetitionala) poate dura 14 - 21 de
zile (2 - 3 saptamani).

Sarcini:

- atingerea unui nivel superior de dezvoltare a capacitatii de efort, al calitatilor
motrice de baza si procedeelor tehnice;

- perfectionarea tacticii de joc;

- dobandirea unui grad inalt de pregatire complexa (fizicd — tehnica — tactica -
teoreticd);

- obtinerea treptata a formei sportive.

Mijloace:

- control medical,

- probe de control (fizice, tehnico - fizice);

- alergare de durata;

- alergare cu intervale;

- alergare cu repetari;

- exercitii de mobilitate;

- exercitii de forta;

- exercitii tehnico-tactice;

- jocuri (cu tema, de verificare, oficiale).
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Indicatii:

- volumul efortului va scddea dar ramane la un nivel superior;

- intensitatea efortului ridicatd — in zona mixta si anaeroba, 70 — 80% si 85 — 90%
cu puls 170 — 180 b/minut;

- durata antrenamentelor: 60 —100 min.

In aceasta etapa se incheie procesul inceput in timpul pregatirii de baza. Efortul de

antrenament, din punct de vedere al volumului, suferd o reducere in timp ce, in ceea ce
priveste intensitatea, trebuie introdus acel procedeu “ondulatoriu” (faze mai intense alternate
cu altele mai putin intense) care caracterizeaza activitatea de antrenament in perioada
competitionala.
Si in cazul dozarii saptamanale organismul sportivilor va fi supus unui efort care este marit si
redus Tn mod ritmic, pentru ca prin intermediul unor stimuli maximi sa li se asigure o forma
pe cat posibil ridicata, oferind fiecarui organism, Tn timpul reducerii efortului, posibilitatea
unei refaceri corespunzatoare. Este de dorit ca ultima sdptamand a perioadei pregatitoare sa
fie modelata dupa ciclul de joc al calendarului ce urmeaza.

Perioada competitionala

Este perioada cea mai complicatd sub aspectul planificarii. Deplasdrile, ciclurile
inconstante competitionale, schimbarea fuselor orare §i uneori a aspectelor climatice
participarea la intalniri internationale, toate acestea pretind o abordare creatoare a planificarii
operative, cu aproximativ doua saptamani inaintea actiunilor.

in primele doui - trei siptimani caracterul antrenamentelor este oarecum identic cu
etapa precompetitionald in sensul scaderii volumului si cresterii intensitatii, precum si al
mentinerii in ciclurile interjocuri a antrenamentelor de viteza - forta si a celor de rezistentd in
regim de viteza.

In perioada competitionald, controlul medical devine un indicator care determini
orientarea antrenamentului si individualizarea acestuia. Este necesar ca n timpul
antrenamentelor comune sa se tind seama de modificarile intervenite In gradul de pregatire al
jucatorilor care alcatuiesc lotul.

Abordarea individuald a unor componente ale antrenamentului nu este o formalitate, Ci
0 necesitate. Acest lucru conduce la 0 mentinere a formei sportive a jucatorilor pe o perioada
mai lunga, cu efecte asupra rezultatelor echipei.

Jocurile cu miza importantd sunt numeroase, aceste solicitari competitionale fiind
factori determinanti ai planificarii antrenamentelor 1n aceastd perioada. Se va urmari:

- mentinerea capacitatii competitionale la cel mai ridicat nivel si pe cat posibil
cresterea acesteia,

- dezvoltarea omogenitatii echipei;

- abordarea specifica a unor partide cu miza foarte mare;

- efectuarea unei pregatiri speciale cu jucatorii unor loturi reprezentative, in vederea
realizarii de catre acestia a unor performante internationale;

- mentinerea gradului de sanatate al componentilor echipei.

Rezistenta specifica poate fi mentinutd uneori, pentru o anumitd perioada printr-0
partida aspra, cu miza mare, in care efortul a fost supramaximal. Alteori insa, jocurile din
campionat pretind solicitari modeste, chiar dacd convin scopului urmarit. Tn acest caz, nivelul
efortului are o importantd foarte mare atunci cand se planifica antrenamentul. Dacd efortul a
fost intens, Tncat nici 48 de ore nu sunt suficiente refacerii jucatorilor, se va programa o lectie
de antrenament in care efortul sd nu fie mare. Dar daca efortul de competitie a fost scazut,
antrenamentul la 48 de ore de la joc poate solicita un efort maxim. Acest lucru este necesar,
deoarece nivelul capacitatii de efort a jucatorilor, sub aspect dinamic, nu va putea fi mentinut
altfel (de o crestere nici nu poate fi vorba in aceste conditii).
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In cazul echipelor de mare performanti, in perioada competitionala se pot organiza
saptamanal doud antrenamente cu solicitare mare in timpul cérora incédrcarea atinge efortul
maxim (nu este o reguld). Aceste antrenamente se vor desfasura cu intercalarea unei (unor)
zile de refacere activa. Se va evita Insa organizarea unui antrenament cu intensitate maximala
la mai putin de 72 de ore de la un joc oficial. Dacd se organizeaza saptamanal doua
antrenamente cu efort mare, prima lectie ar trebui sa cuprinda alergari pe distante relativ mari,
in timp ce al doilea antrenament ar trebui sa contina alergari cu viteza maxima pe distante
scurte.

Un alt aspect important se refera la ora la care sunt programate antrenamentele. Ar fi
bine ca aceasta programare sa se faca la ora de incepere a jocurilor, chiar in caz de vreme rea
sau pe terenuri dificile fiindca nu o data jocurile se vor desfasura in astfel de conditii. Jucatorii
trebuie pregititi in vederea situatiilor pe care le vor intalni in joc. In cazul jocului n
deplasare, este bine sa se efectueze un antrenament chiar pe terenul unde urmeaza si se
desfasoare partida; daca acest lucru nu este posibil, ar fi bine macar ca jucatorii sa vada
terenul unde vor juca.

Tactica ce urmeaza sa fie aplicatd in joc va trebui discutatd cu jucatorii inca de la
inceputul saptimanii, iar solutiile practice vor trebui exersate. In ziua jocului este suficient
daca echipa tehnica puncteaza pe scurt ceea ce s-a discutat in prealabil. Fiecarui jucator i se

Dupa o perioada competitionald de 3 - 3,5 luni este de dorit ca sa se ofere 4 - 7 zile de
odihna activa, dupa care doud saptamani sa fie dedicate largirii volumului de antrenament si
orientarii acestuia in sensul sporirii pregatirii generale. Astfel, iese in evidentd o noua
perioada pregatitoare in interiorul celei competifionale. Aceastd activitate trebuie sa ajute
ulterior, la incheierea la un nivel ridicat a sezonului; deci fundamentul cladit pentru a doua
oard va permite, scdzand volumul, sd se mentind forma sportiva cu ajutorul antrenamentelor
Intense si prin jocuri oficiale.

In aceastd perioadi trebuie si urmarim cu deosebita atentie simptomele de oboseala,
indeosebi cele psihice. Pentru a evita acest lucru, antrenamentele vor fi variate ca efort si
orientare (efectuate nu numai pe teren dar si pe pista, in padure etc.).

O atentie deosebita trebuie acordatd mijloacelor de refacere igienice, farmacologice,
psihice etc. De aici insa, nu trebuie sa rezulte ca eforturile trebuie reduse in perioada
competitionala.

In jocul de fotbal, perioada competitionald este alcatuitd din sezonul de toamna si
sezonul de primavara. Ambele sezoane contin 13 - 17 saptamani, pentru echipele de varf fiind
mai incircate (jocuri in campionat, cupe, competitii internationale). In aceste echipe, de mare
performanta, sunt jucatori care, fiind angrenati si in diferite formatii reprezentative, au de
jucat un numar de partide in plus. Echipele din esaloanele inferioare au in general de disputat
mai putine jocuri oficiale.

In perioada competitionald principalele documente de planificare sunt ciclurile
saptamanale de antrenament. Se pot intalni doua situatii:

- cazul jocurilor programate la sfarsit de saptamana (jocuri duminica - duminica);

- cazul etapelor intermediare (jocuri duminica — miercuri - duminica).

Primul caz este frecvent intalnit la majoritatea esaloanelor, in timp ce al doilea este
specific fotbalului de Tnalta performanta, in care solicitarile pe multiple planuri (campionat,
cupa, competitii internationale) impun un calendar foarte incarcat.

De ce depinde alcatuirea unui ciclu saptamanal:

- de analiza jocului de campionat sustinut anterior;

- de jocul de campionat care urmeaza si care trebuie pregatit in sdptamana respectiva;

- de obiectivele pe care le avem de realizat cu echipa;

- de fondul de jucatori;
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- de etapa in care ne aflam(la Inceput de campionat sau la sfarsitul acestuia).
Exemplu de ciclu saptamanal cu jocuri duminicd —duminica:
Descrierea ciclului:
Duminica - dupa amiaza - joc de campionat - acasa;
Luni - antrenament de revenire — 30 — 45 minute, pentru jucatorii titulari, de preferinta liber
(nu dirijat), dupa care se trece la refacere (dus, saund, masaj);
— antrenament de 90’ pentru jucatorii din lot care nu au participat la jocul oficial
(antrenament complex fizic - tehnic).
Margi - se va face 30 - 45 analiza jocului disputat duminica, cu cateva concluzii mai
importante si se pun bazele pregétirii pentru jocul urmétor;
1. Antrenament 60 - 75’cu intensitate medie urmarind: perfectionarea tehnico-
tacticd, imbunatatirea constructiei i a posesiei balonului prin folosirea pasei lungi
pentru contraatac, schimbarea directiei de joc, finalizare.
2. Antrenament 60 - 75’intensitate medie/mare in care urmarim:
- perfectionarea marcajului - dublajului si a presingului, imbunatatirea rezistentei
specifice;
- jocuri pe teren redus cu teme de marcaj si dublaj;
- solicitare privind tempoul acestor jocuri (timp redus —intensitate mare) care
asigura cresterea rezistentei specifice;
- exercitii cu minge si fara minge in tempo dirijat de antrenor.
Miercuri - o scurta pregatire de joc cu teme impuse 20-30’;
- joc scoala 3 reprize x 30’ in primele doud reprize va juca formatia preconizata
pentru jocul de duminica, iar Tn repriza a 3-a pot fi folositi si jucatori de rezerva sau
toate rezervele;
- va arbitra antrenorul care va face si corectari/repetari de faze urmarind temele
solicitate: cedarea jumatatii adverse, presing in jumatatea proprie, repliere rapida in
zona si preluarea oamenilor, asigurarea dublajului, mentinerea mingii in atac etc.
Joi 1. antrenament cu caracter tehnico - tactic pentru fortificarea jocului in atac si in
aparare (joc 5 contra 3 intr-o jumatate de teren);
2. antrenament cu caracter fizic - tactic 90’ cu:
- exercifii si combinatii de atac bazate pe lucrul in viteza;
- exercitii cu aparatori semiactivi si activi, pentru plasament, dublaj, deposedare,
recuperarea mingii.

Vineri - antrenament tactic - faze fixe 75-90° intensitate medie.
Sambata - antrenament pentru mentinerea tonusului muscular 45’ cu caracter fizic.
Observatii:

- dacad se intocmeste un ciclu de antrenament sdptdmanal la o echipa de seniori, dar
cu jucatori amatori, atunci antrenamentele se vor efectua zilnic numai dupa amiaza;

- un ciclu sdptdmanal pentru o echipa de juniori se va construi cu antrenamente
numai dupa-amiaza, iar pregatirea tehnicd va ocupa 60% din ponderea factorilor
antrenamentului;

- ciclul saptamanal trebuie sa prevada instruire individuald sau individualizata atat
pentru jucdtorii tineri cat §i pentru cei care se afld In convalescentd dupd anumite accidente;

- pentru a avea o buna eficienta, exercitiile si mijloacele folosite in antrenamentele
unui ciclu sd@ptamanal, trebuie sa aiba un numar mare de repetari, pentru a ajuta la formarea
unor deprinderi solide care sa fie eficiente. Cand insa intervin plictiseala si monotonia, atunci
trebuiesc cautate mijloace stimulative, placute, interesante, care sa aduca o motivatie noua.

Pentru o mai bogata informare vom prezenta si ciclul sdptaimanal al unei echipe
italiene: Atalanta Bergamo.
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Programul-tip saptamanal de antrenament  Antrenor-Marcello Lippi:

Luni repaus.

Marti antrenament ora 15 durata 90°.
Sedinta de tip mixt structurata in trei faze:
1. rezistenta acroba 16’alergare cu ritm variat;
2. forta musculara (incarcatura normald), diferite pante, obstacole, exercitii pentru
musculatura abdominala, dorsala;
3. tehnica-tactica; fundamentale (exercitii individuale, in doi, in trei), miute tactice
pe spatii reduse sau “patru contra doi”.

Miercuri antrenament ora 10 durata 90°.
Lucru tehnico-tactic; tehnica in miscare, grupe de 3- 4 jucatori (tehnica pe sectii) ;
triunghiuri, pozitii suprapuse, cros, diferite finalizari; pase cu trecere din prima,
pase la presing; miute cu diferite finalitati tactice.
antrenament ora 15 durata 70.’
Lucru atletic : rezistenta, viteza ; ”dus-intors”, diferite opriri, schimbari de directie.
Distante: 5 -10 -15 - 20 m , viteza,distante:30 — 40 — 50 - 60m.

Joi antrenament ora 15 durata 80’. Amical cu echipa de amatori sau intre noi.

Vineri antrenament ora 15 durata 80°.
15’ abdominale - dorsale; lucru tehnico - tactic (pe sectii/linii); diferite finalitati
tactice, pase inactive.

Sambata antrenament ora 10 durata 70’
Lucru de refinisare structurat astfel:
Atletism: agilitate, rapiditate, diferite arcuiri scurte;
Tehnica: diferite driblinguri, miute;
Tactica: reluarea formelor de instruire pentru fiecare si pentru intreaga echipa
grupata, antrenate In timpul sdptamanii.

Ciclul de antrenament sdptdmanal organizat pentru sustinerea a trei meciuri intr-0
perioada de opt zile:

- 1n cazul meciurilor oficiale intermediare (la mijloc de saptamana) ciclul saptamanal
va trebui adaptat corespunzator; subliniind din nou caracterul orientativ al unor astfel de
scheme, vom prezenta graficul unei saptamani in care apare si etapa intermediara.

Duminica : meci oficial,

Luni . refacere; sauna, bazin, masaj;

Marti . antrenament dupd-amiaza, cu caracter tehnic si atletic;
Miercuri  : meci oficial;

Joi . refacere, sauna, bazin, masaj;

Vineri . antrenament complex fizic — tehnic - tactic;

Sambata . antrenament dimineata, cu caracter atletic si tehnic;
Duminica . meci oficial .

Dupa cum se vede planul saptdmanal de antrenament poate fi realizat sub forma
grafica sau sub forma descriptiva. Prima sintetizeaza mai bine elementele planului, in timp ce
a doua, are avantajul de a putea detalia in amanunt aceste elemente.

Perioada de tranzitie

Aceasta reprezintd etapa de odihna activa dupa perioada cea mai durd din activitatea
jucdtorilor - perioada competitionala. Tn acest interval fotbalistii vor urma tratamente si
proceduri terapeutice pentru a redeveni apti de joc (acolo unde este cazul). Totodata, acest
rastimp serveste la detensionarea psihica acumulatd in competitii.

123



Este bine ca in aceasta etapa sa se evite folosirea mijloacelor specifice de pregatire,
deoarece acest lucru conduce la exploatarea acelorasi functii si centrii nervosi care au lucrat
activ pe parcursul campionatului.

Schimbarea mijloacelor §i metodelor, dar orientate tot spre mentinerea calitatilor fizice
ale jucatorului de fotbal, va permite desfasurarea la un nivel valoric optim a perioadei de
tranzitie. Alergarile in padure, de exemplu, alternate cu plimbéari Tn munti, practicarea schiului
jarna, a Tnotului, tenisului, baschetului, voleiului sunt mijloace care permit un proces de
refacere rapida a organismului.

Perioada de tranzitie devine o necesitate obiectiva dacad sportivul a fost angrenat in
efort la parametrii maximi pe durata competitiei si da posibilitatea organismului (principalelor
functii) sa se odihneasca.

Proiectul (planul) de lectie

Principala forma de organizare a procesului de antrenament este lectia de antrenament.
Mult timp s-a folosit pentru proiectarea sa conceptul de “conspect de lectie”. Utilizarea lui s-a
dovedit in cele din urma improprie, conspectul in general, reprezentand o sinteza oricum
ulterioara a unei activitati si nicidecum o prefigurare a acesteia. De aceea conceptul de proiect
este mult mai adecvat, intrucat documentul anticipeaza actiunea lectiei. Ca atare, schimbarea
acestor concepte este o operafie pe care tratarea atentd terminologicd, fie ea si tarzie, O
impune.

Acest document al planificarii operative contine numarul mijloacelor (exercitiilor)
succesiunea, volumul (numarul de repetari, distantele parcurse, durata timpului afectat) si
intensitatea (numarul actiunilor pe unitatea de timp, viteza de executie, pulsul pe minut,
pauzele intre seriile de repetari). Deci, acest document (cel care acopera timpul cel mai scurt
dar este cel mai fecund in ceea ce priveste detaliul) va permite cunoasterea valorilor esentiale
ale programarii si anume: durata integrald a lectiei si a executiei efective a mijloacelor,
informatii indispensabile calculdrii densitatii, volumului, duratei si intensitafii efortului
diferentiat pe treptele sale de manifestare.

Standardizarea lectiilor si mijloacelor si codificarea indicatorilor usureaza operatia
elaborarii proiectelor, care este zilnica, spre deosebire de cea a ciclurilor sdptamanale care se
definitiveaza la inceputul fiecarei etape.

Tn cadrul tuturor formelor de lectii se respectd regula de bazi: inceperea treptati a
activitatii (incalzirea), apoi lucrul principal (partea fundamentald). In aceasta parte a lectiei
curba efortului poate fi diferita in functie de felul exercitiilor, de caracterul lor, dar de regula,
este mai inaltd. Partea de incheiere a lectiilor se caracterizeaza prin scaderea efortului. O
asemenea curba fiziologica este obligatorie pentru orice lectie de antrenament, Th orice forma
s-ar desfasura aceasta.

Lectia de antrenament reprezintd forma organizatorica cu cea mai mare frecventd in
pregatirea sportivilor. Rezultatele unui antrenor depind Tn mare masurd de meticulozitatea cu
care isi pregateste planul lectiei de antrenament.

Cerintele generale ale organizarii lectiei de fotbal se inscriu in formularile prezentate
in didactica generalda a educatiei fizice si antrenamentului sportiv cu unele diferentieri
determinate de obiectivele calitativ superioare urmarite in pregatirea sportiva de performanta
(solicitarea la efort, perfectionarea continutului tehnico-tactic, valorificarea la un nivel

Orientarea continutului activitatii de pregatire spre obiective prioritare si stabilirea
clard a temelor lectiei permit selectionarea mijloacelor, a metodelor si procedeelor de
antrenament, stabilirea formelor de organizare a activitatii si alegerea aparaturii §i
materialelor ajutatoare.
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Sarcinile sau temele lectiei sunt primele elemente care trebuiesc fixate pentru a
directiona continutul lectiei.Ele se stabilesc {indnd seama de:

- documentele de planificare;

- analiza si concluziile ultimului meci precum si observatiile ultimului antrenament;

- directiile planului tactic pentru meciul care urmeaza,

- observatii individuale facute la antrenamente §i jocuri asupra unor jucatori;

- conditiile materiale avute la dispozitie.

Obiectivul instructiv - educativ se concretizeaza in tema sau teme ce se mentin pe o
perioada mai indelungata 4-6 lectii, uneori mai mult. Obiectivul instruirii este prezent in
cadrul unui sistem de lectii .

Temele se stabilesc pentru fiecare componenta a antrenamentului subliniindu-se prin
formularea lor prioritatile ce se acorda componentei respective in cadrul fiecarei lectii. Astfel
putem avea teme ca:

Pentru pregatirea fizica:
dezvoltarea vitezei;
dezvoltarea rezistentei;
dezvoltarea fortei;

- dezvoltarea rezistentei in regim de viteza, etc.

Pentru pregatirea tehnica:

- invatarea (consolidarea, perfectionarea) lovirii mingii cu latul;

- invatarea (consolidarea, perfectionarea) conducerii mingii;

- Invatarea (consolidarea, perfectionarea) preludrii mingii;

- perfectionarea trasului la poartd din afara suprafetei de pedeapsa;
- invatarea (consolidarea, perfectionarea) lovirii mingii cu capul, etc.
Pentru pregatirea tactica:

- consolidarea relatiilor de joc n cadrul sistemului cu patru fundasi;
- perfectionarea apararii in zona;

perfectionarea atacului pozitional;

- Imbunatatirea dublajului etc.

Structurile si exercitiile utilizate in cadrul unui sistem de lectii se pot mentine cu
conditia schimbarii permanente a conditiilor de executie, a modificarii parametrilor efortului
(volum, intensitate, complexitate) sau perfectionarea lor in conditii de adversitate.

Nu toate obiectivele instructiv-educative apar formulate ca teme de lectie pentru ca
unele teme au influente integrative fizic-tehnic sau fizic — tehnic - tactic.

Datoritda complexitatii jocului de fotbal si implicit a procesului de pregatire este
Necesara programarea mai multor teme in cadrul unei lectii, iar pentru a asigura unitatea
activitatii de instruire este necesara asocierea temelor in asa fel incat ele sa se sprijine reciproc
prin cumulare de influente.

Continutul lectiei este determinat de temele prevazute si de scopurile didactice
urmarite.

Realizarea obiectivelor de instruire propuse se face pe baza sistemelor de actionare
(exercitii, structuri, dozare, procedee metodice, principii, forme de organizare, materiale etc.)
n care elementul central 1l constituie exercitiile cu sau fara minge.

Pentru obiectivizarea procesului de pregatire se vor cuantifica unele valori ale
influentelor exercitiului respectiv prin stabilirea numarului de repetari, duratei exercitiului,
distantei parcurse, vitezei de deplasare, volumul incarcaturii, intensitatea efortului etc.

O atentie deosebitd se va acorda exercitiilor de perfectionare a structurilor tehnico-
tactice in conditii de adversitate, aspect ce asigura procesului de instruire aplicarea celor
invatate in conditii concrete de lupta cu adversarul.
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Alegerea mijloacelor si a exercitiilor este dificila deoarece din numarul foarte mare
de exercitii existente pentru dezvoltarea unei calitdfi motrice, pentru nsusirea unui procedeu
etc., trebuiesc selectate acele exercitii care pot contribui direct si precis la realizarea scopului
propus. Se va avea in vedere (C. Popescu, 1979):

Selectia mijloacelor:

- conform sarcinilor lectiei;

- 1n concordanta cu obiectivele etapei;

- corespunzatoare sarcinilor partilor de lectie;

- cu utilitate practica mare;

- cu solicitare mare la efort;

- in unitate cu celelalte mijloace;

- sd asigure densitatea optima;

- sanu creeze timpi morti pentru organizare;

- sa existe conditii materiale pentru a le realiza.

Plasarea lor in lectie:

- sa se integreze organic in ansamblul lectiei;

- sa asigure densitatea;

- sa se incadreze in curba efortului;

- sase lege organic cu celelalte exercitii, cu cel precedent si cu cel urmator;

- sd corespunda sarcinii verigii de lectii unde este plasat;

- 1n functie de timpul cerut pentru organizare;

- in functie de calitatea lui de exercitiu nou sau vechi;

- 1n functie de nivelul de concentrare nervoasa si de viteza pe care-l solicita.

Adaptarea exercitiilor inainte de lectie:

- conform cu situatia si starea colectivului;

- in functie de directia principald ce o urmarim;

- pentru a rezolva simultan mai multe sarcini.

Adaptarea exercitiilor in timpul lectiei:

- urmarirea efectelor imediate asupra jucatorilor;

- adaptarea si modificarea lor pe loc;

- asigurarea executiei in directia dorita;

- insistentd pe elementele “cheie” ale exercitiului.

Fiecare exercitiu din cele existente trebuie sa indeplineasca deci o serie de cerinfe
pentru a determina alegerea si plasarea sa in lectie, adaptandu-1 eventual cerintelor concrete
ale momentului.
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LECTIA DE ANTRENAMENT

Lectia de antrenament este actul pedagogic de bazd al antrenorului; este mijlocul sau
de intervertie. In timpul lectiei de antrenament el trebuie s transmiti “mesajul” pe care
doreste sa-1 inoculeze jucatorilor, anumite notiuni, anumite valori (B. Turpin, 1998).

Existd doua tipuri de lectie de antrenament:

- lectia de formare pentru tineri; este vorba de a-i inzestra pe tinerii jucatori cu toate
elementele de care vor avea nevoie: tehnic, tactic, fizic, psihic;

- lectia pentru adulti: este vorba de a pregati meciul care urmeaza tinand cont de
meciul care a trecut.

Lectia de antrenament nu se improvizeaza !

Cum facem ?

1. INAINTE DE ANTRENAMENT: PREGATIM

- definirea obiectivelor

- consultarea documentelor

- pregatirea In scris

- prevederea exercitiilor

- pregatirea materialelor.

2. TN TIMPUL ANTRENAMENTULUI: CONDUCEM
- prezentarea lectiei de antrenament

- explicarea obiectivelor

- Ccrearea Sau mentinerea motivatiei

- claritate in interventii

- nsufletiti prin dinamism.

3. DUPA ANTRENAMENT: EVALUAM

- concluziile lectiei

- notati participarea echipei la lucrul propus: adeziune, angajament, entuziasm
- evaluati semnele de forma sportiva, de oboseala

- notati problemele psihice

- faceti o evaluare scrisa.

Pregaitirea antrenamentului
Un antrenament nu se improvizeaza, el trebuie mai intai gandit, apoi notat pe hartie;
trebuie tinut seama de:
- probleme materiale:
0 de ce suprafata dispunem: teren, 1/2 teren (gazon, sintetic etc.), sala
0 materiale mici: jaloane, conuri, maieuri, porti mobile
O numadr de mingi: 1/1 jucator, 1 pentru 2, 1 minge la 3 etc.
Tot materialul necesar in antrenament trebuie sa fie pregatit cu 1/4 de ora inainte de
inceperea antrenamentului.
- probleme umane:
O Cati jucatori vor fi ? 16, 20, mai multi
0 de céti portari dispunem: 1, 2, 3
Nu pregatim un antrenament cu 5 ateliere de tras la poartd dacd nu avem decat
2 portari.
- ce a fost facut in antrenamentele precedente.
Trebuie satinem cont de ceea ce s -a facut In timpul antrenamentelor precedente.
Trebuie, de asemenea, tinut cont de ultimul meci caci totul se invarte in jurul meciului; se tine
cont, de asemenea, de numarul de antrenamente saptamanale de care dispunem.
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Cum pregatim lectia de antrenament ?

1. DEFINIREA OBIECTIVELOR

Se refera la planul de antrenament stabilit in prealabil: perioada, ciclu etc.

2. CONSULTAREA DOCUMENTELOR PE CARE LE AVEM

a) Ceea ce am fiacut noi insine

Trebuie tinut un caiet in care s consemnam pregatirile, observatiile. Acest mod de a
proceda nu este timp pierdut, dimpotriva, el prezintd mai multe avantaje:

- el ne face sd gandim, sa repunem in disctdie, sd stabilim lucrurile de coerentd intre
antrenamente, antrenamentul este un tot si nu o suita de lectii puse cap la cap;

- el permite corectarea, evitarea unor greseli mai ales la nivel de pregatire atletica;

- in aceastd manierd el rdimane o urma scrisd cu ceea ce a fost sidceta ce
urmeaza a se face. Exista deci materie de reflectat de la un an la altul. Reflectia va antrena o
ameliorare a calitatii exercitiilor propuse, a interventiilor educatorului.

b) Ceea ce au fiacut altii

Cercetati documente care se referd la antrenament, cititi cérti care trateazd acest
subiect, luai notite, consemnati in scris impresii, mergei si observati antrenamentele unui
profesionist, luati parte la sesiunile de reciclare organizate de FRF, iata tot atatea subiecte de
studiu pentru educatorul din fotbal.

3. PREGATIREA iN SCRIS SI PREVEDEREA EXERCITIILOR

4. PREGATIREA MATERIALELOR

Daca ne raportdm la antrenamentul de mai sus, antrenorul, care are la dispiezi 6
jucatori, va pregati:

- 16 mingi;

- 14 maieuri: 7 galbene, 7 rosii;

- 4 jaloane sau 4 fanioane.

Conducerea antrenamentului
A conduce bine un antrenament inseamna a respecta principii pedagogice simple:
- primul la locul antrenamentului; aceasta va va permite sa pregati materialele si
sa-i Intampinati pe jucétori;

- dati exemplu avand o tinuta corecta si adecvata;
- cereti disciplina si o tinuta vestimentara corecta;
- vorbiti cu voce tare si inteligibil, nu abuzati de fluier;
- plasati-va bine in raport cu jucatorii:

O daca sunt pe un rand stati in fata frontului;

O nu intoarceti spatele unui grup de jucatori;

O jucatorii trebuie sa stea cu spatele la soare;
- demonstrati daca este necesar si corectati permanent.

Prezentati antrenamentul, explicati obiectivele si continutul

Tnainte de toate notati pe tabla din vestiar:

- tema antrenamentului: vai evita sa raspundeti de 15 ori la aceeasi intrebare “Ce
facem astdzi 77

- alcatuirea echipelor pentru exercitii sau pentru joc;

- impartiti maieurile: evitati pierderea de timp pe teren, iesirea din ritm.

Prezentarea antrenamentului si explicatiile asupra continutului si obiectivelor vor fi
date pe teren cand toti jucatorii sunt echipati si gata de lucru.

Trebuie sa fti scurt — mai ales daca este frig - si precis, fara discursuri mari, fraze
scurte si concrete: “Obiectivul de astazi: eficacitate Tn fga portii cu accent pe centrare si
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finalizare din voleu; vom lucre pe grupe de cate 5 ca sd avem multe repetari; apoi ca sa ne
obisnuim facem un joc atac/aparare; terminam cu o serie de penaltiuri. Pentru incalzire:
fiecare cu mingea in cercul median, portarii...”

Tnsufletiti antrenamentul

Oricat de bune ar fi pregatirile, oricat de bune condiile material, exercitiile nu-si vor
atinge obiectivul daca antrenamentul va fi trait din plin, adica:

- laun ritm apropiat celui din meci;

- cu realizarea unor gesturi adecvate, ceea ce presupune sfaturisi corectari din partea
antrenorului.

Nu va sfitti cu “da” daca executia este reusitd, cu “nu” daca este nereusita. Trebuie in
mod cert sa valorizati reusita, dar trebuie mai ales sd corectati greselile care determind esecul:
pozitia piciorului de sprijin, piciorul de executie, pozitia corpului etc.

Aceste corectdri vor trebui sd permit jucatorului sa progreseze, sd reuseasca.

La nevoie trebuie revenit la unul sau mai mul jucatori cu sfaturi care sa le permit sa
depaseasca dificultatile.

TREBUIE VALORIFICATA RESITA SI DATA INCREDERE PENTRU CA
JUCATORUL SA INDRAZNEASCA SI SA PRINDA GUSTUL RISCULUL

Acelasi lucru pentru joc: jocul face parte din antrenament, nu este nici un “desert” nici
o recompensd, este unul din punctele forte ale antrenamentului céci aceasta parte se apropie
cel mai mult de meci.

Antrenorul trebuie sa intervina:

- arbitrand; este greu pentru cd este prins de joc el insusi. Adesea jucatorii sunt foarte
sensibili la gselile nesanctionate care pot duce la marcarea unui gol. Jucdtorul are
mentalitate de c&stigator in toate circumstantele, este deci important pentru el sa ctige orice
tip de joc;

- dirijand jocul; adicd facandu-i pe jucdtori cogtienti de solutiile posibile, de
greselile comise, sustinand interesul tuturor;

- modificand unele regulisi desfasurarea jocului din ne voia de a menine sau a
reface motivatia.

Dupa antrenament: revenire/evaluare

Antrenamentul nu trebuie sd se termine brutal (brusc), pe un fond de extigacu o
alergare la vestiar.

Inainte de concluzii existd o revenire la calm, aceasta parte este foarte importanta:

- 1n plan fiziologic mai ales caci ea permite organismulusteargd o parte din
oboseala antrenamentului (plata datoriei de oxigen, eliminarea acidului lactic), surand astfel
recuperarea si pregatirea antrenamentului urmator sau a meciului;

- Inplan psihic: face sa scada tensiunea, excitatia data de joc.

Aceastd reintoarcere la calm se va face cu o alergare goara (footing) de 10 - 15 min
urmatd de intinderi generale sub forma de stretching.

Antrenorul trebuie sa tragda concluziile fiec 1 pundnd accent pe punctele pozitive
apdrute in timpul antrenamentului, atrdgand atertia asupra progreselor care raman de realizat
si pregatind antrenamentul care urmeaza sau meciul viitor.

Antrenorul va consemna apoi iga fantrenamentului observatiile sale luand in
considerare:

- realizarea sau nu a obiectivelor;

- entuziasmul jucatorilor;

- problemele puse de relatiile dintre jucatori.
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INCALZIREA SI RELAXAREA

O atentie deosebita trebuie acordata incalzirii care pregateste organismul sportivului
in vederea lucrului de antrenament. Ea consta dintr-un complex de exercitii fizice selectionate
in mod special care se executa cu o treptata crestere a efortului. Sarcina sportivului este de a
ridica, prin intermediul incalzirii, capacitatea de lucru a organismului, de a se pregati astfel
pentru lucru, dar in acelasi timp, de a-si pastra fortele pentru partea fundamentala a lectiei de
antrenament.

INCALZIREA
Efecte de antrenament Efecte fiziologice
- pregateste organismul pentru efort, | - invinge inertia marilor functiuni - circulatia
pentru a trece treptat, gradat din starea de | si respiratia - intensificandu-le treptat
repaus relativ la o activitate intensa; activitatea;

- creste temperatura corpului, a musculaturii;
- se mareste elasticitatea muschiului

- scade timpul de latenta al muschiului;

- vasele sanguine dilatdndu-se se mareste
capacitatea de oxigenare si nutritie;

- previne intinderile §i  rupturile | - antreneazi rezervele energetice din muschi

- elimind perioada de “slabiciune”din
timpul efortului; sldbiciunea apare atunci
cand activitatea este 1Inceputa fara
incélzire i cand sportivul este neantrenat;

musculare; (ATP, PC, G) si enzimele care asigura
- tonificd principalele lanfuri musculare; | rapiditatea proceselor chimice necesare
- sporeste mobilitatea articulard; contractiei musculare;

- dezvolta calitatile biomotrice. - creste excitabilitatea scoartei cerebrale

- se mareste randamentul activitatii.

Aspecte fiziologice ale incalzirii

Cresterea temperaturii musculare si corporale

Tncalzirea duce la o crestere specifica a temperaturii corporale care variaza de la 38,5 —
39,5 grade Celsius, cu ajutorul careia temperatura musculard creste extrem de repede in
primele 5 minute, in timp ce temperatura corporald creste gradat peste aproximativ 30 de
minute. In ceea ce priveste capacitatea de performanti temperatura musculara este cel mai
important factor.

Accelerarea procesului metabolic

Indiferent unde sunt lucrati muschii, existd un mare necesar de energie. Fosfatul
imbogateste alimentarile cu energie, care momentan sunt disponibile in rezerva, dar trebuie
inlocuite imediat, depozitele trebuie reumplute. Prin incalzire gradatd individul ajunge la o
alimentare cu energie aeroba mai intensa si in acest fel rezervele de energie anaeroba sunt
protejate. Astfel, nivelele lactatului raiman scazute in timpul exercitiului intens (lactat = sarea
acidului lactic, reziduu al procesului anaerob). O crestere mare a nivelelor lactatului reduce
performanta.

Nevoia crescutd de oxigen, ca rezultat al exercifiului, nu este determinata doar de
cresterea circulatiei sanguine prin muschii efectori ci si ca urmare a unei utilizari mai eficiente
a volumului de oxigen din sange.

Cresterea performantei sistemului nervos

Daca temperatura corporala creste atunci, de asemenea, creste si viteza de transmitere
a impulsurilor nervoase. Exercitiile de incdlzire specifice imbundtatesc abilitatile de
coordonare si sporesc in ansamblu perceptia si vigilenta.
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Prin urmare se poate afirma ca incalzirea influenteaza sistemul nervos, optimizeaza
perceptiile si reactiile si, in acest fel, reprezintd o premisa a succesului in executia procedeelor
tehnice.

Intensificarea vitezei contractiei musculare

Incalzirea sistematica sporeste abilitatea de a absorbi oxigen a muschilor care lucreaza
si imbunatateste viteza de lucru. De asemenea, duce la cresterea mobilitatii, consum mic de
energie, amplitudine n articulatii mai mare si un risc al accidentarii mai scazut. In plus, ajuta
la relaxarea mai eficientd a muschilor lucrati, ceea ce este la fel de important pentru miscarile
rapide si precise cat si pentru secventele ciclice de anduranta ale miscarii.

Reducerea pe termen lung a riscului de accidentare a muschilor, ligamentelor si
tendoanelor

Reducerea riscului de accidentare prin incélzire nu se aplica doar In anumite cazuri:
este asa numita “reactie intarziatd” care se aplicd la toate sporturile orientate spre
performanta. Acest concept este aplicabil in special In jocurile competitive in timpul carora
muschii, ligamentele si tendoanele jucdtorului sunt supuse unei solicitari extreme, atat la
inceputul cat si spre finalul partidei, atunci cand jucatorul este epuizat.

Reducerea presiunii asupra articulatiilor

Peter Knebel (K. Bischops, 2000) a demonstrat ca elasticitatea si maleabilitatea optima
a fibrelor colagene este mai intai atinsd la temperatura de 39° C. Aceasta afirmatic este
semnificativd pentru toate tipurile de stretching si alte solicitiri motrice. Daca cineva
presupune ca abilitatea cartilajului articulatiei de a susfine singur un efort se imbunatateste
prin miscare, atunci exercitiile ar trebui incluse in programul de incalzire, care stimuleaza in
mod pozitiv cartilajul incheieturilor si discurile intervertebrale. De exemplu, alergarea implica
aproape toate articulatiile.

Este semnificativ faptul ca, pentru executia tehnica precisa in timpul secventelor de
mobilitate si, de asemenea, atunci cand ne antrendm cu mingea, incalzirea este o conditie
indispensabila pentru ca solicitarea incheieturilor sa se reduca. Fiecare deprindere executata
incorect poate cauza suprasolicitare sau presiune asupra mobilitatii segmentelor. Secventele
de mobilitate, care din punct de vedere tehnic nu se armonizeaza intre ele, necesitd mai mult
efort si energie, reducand 1n acelasi timp performanta in anduranta.

Reducerea deficitului initial de oxigen

Maehl/Héhnke (K. Bischops, 2000) afirmd urmatoarele: “Cresterea ratei metabolice
survenitd in urma exercitiilor de incalzire asigurd o mai buna alimentare si o folosire mai
eficientd a oxigenului, cat si o evacuare mai rapida a dioxidului de carbon si a altor produse
reziduale”. Incilzirea duce la o mai buni circulatie sanguini pana la 6 ori mai mare decét rata
initiald si, de asemenea, ajuta la eliberarea substantelor iritante din muschii solicitati.

Aspecte psihologice ale incalzirii

In timpul fazei de incilzire, aspectele fizice si psihologice se gisesc unele langi altele.
Pe de o parte, incdlzirea urmareste sa determine individul sa fie vigilent si activ, fiind un
factor motivational pentru ca acea persoana sa se deprindd cu anumite situatii si trezeste
dorinta de a fi activ Intr-o maniera sportiva; pe de altd parte, aceasta faza este, de asemenea,
responsabild pentru crearea tensiunii si relaxarii si aduce cu sine implicarea totala.

Activitatea psihomotrica, stimularea emotionald si, in cazul sporturilor de echipa,
aspectele sociale sunt descrise cu urmatoarele cuvinte: ,,promptitudine in atac, placerea de a
participa, stare de incordare activa, vigilenta, tensiune, relaxare, atentie”.

Atunci cand este implicat in programe de incalzire cu jucatorii sdi, un antrenor trebuie
sd cunoascd urmatoarele:

- incélzirea trebuie sa fie stimulativa si variatd, asa Incat jucatorilor sa nu li se para a
fi ceva lipsit de importanta;
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- orice presiune exercitata asupra jucatorilor poate fi redusa prin miscare;

- Inaintea meciului orice tensiune specificd pe care o simt jucatorii poate fi eliberata
prin miscare si prin activitati de simulare a jocului;

- stabilirea, pe cat este posibil, a celei mai pozitive atitudini reprezintd cea mai buna
garantie pentru un inceput de partida favorabil;

- buna pregétire ofera jucatorilor un sentiment personal de siguranta;

- in sportul de performanta, jucatorul urmareste in mod constient o situatie pozitiva
si oportund inainte de a incepe meciul.

Antrenamentul mental

Antrenamentul mental este “un concept mental sistematic si intens al unei scheme de
migcare fard executare practicd simultand, care urmareste Tmbunatatirea schemei de miscare
(constientizare)” asa cum a fost definit de Peter Ré6thing (K. Bischops, 2000). El ajuta la
imbunatatirea abilitatilor sportive care urmaresc coordonarea sau contin o gama de miscari.
Acest antrenament este eficient de combinat cu antrenamentul practic.

Antrenamentul mintal doreste sa optimizeze schemele de miscare din punct de vedere
tehnic si dinamic, printr-o constientizare a ideii de miscare. Prin acest antrenament se dezvolta
un sablon al miscarii care poate Imbunatatii aspectele de coordonare 1n timpul executarii
migcarii in practicd. El devine o parte activd a incalzirii dar, doar in cazul in care este
disponibila suficienta informatie despre miscare, acest tip de antrenament devine important in
timpul automatizarii schemei de miscare.

Atunci cand un sportiv se pregateste el insusi pentru meci, obiective importante cum
ar fi eliberarea sa de orice distrageri ale atentiei si situarea problemelor in afara jocului,
permit concentrarea asupra sarcinii specifice dar si emotii i asocieri pozitive.

Antrenarea capacitatii de autoreglare psihica

“Scopul principal al procedeelor de autoreglare psihica este acela de a relaxa si de a
mobiliza sportivul. Eficacitatea acestora depinde de legatura stransa dintre centrii inalti ai
sistemului nervos (gandire, vorbire, imaginatie), functiile vegetative si relaxarea motrica.
Influenta psihica asupra organismului poate fi invatata. Efectul de autoreglare psihica se afla
in captarea energiei de la celulele sistemului nervos” (Hans Schellenberger, citat de K.
Bischops, 2000). Procedura de relaxare a autoreglarii psihice are trei metode:

- antrenamentul autogen;

- antrenamentul psihotonic;

- antrenamentul focalizat pe relaxare.

Pe de alta parte, dinamizarea autoreglarii psihice are cinci metode posibile:
antrenamentul ideomotor;
antrenamentul mintal;
antrenament observational;
planificare;
desensibilizare.

Scopul antrenarii capacitdtii de autoreglare psihicd este acela de a ghida elemente
personale, situagia §i sarcina Intr-o asemenea manierd in care acestea sa fie aduse intr-0
conexiune favorabila.

De asemenea, trebuie sa se realizeze faptul ca antrenorul unui joc de echipa trebuie sa
lucreze intr-o maniera de ,,dublu sens”. Pe de o parte, trebuie sa-si directioneze munca spre
intreaga echipd si pe de altd parte, este necesard dezvoltarea unui program de pregatire
complet, cu privire la autoreglarea psihica pentru fiecare jucdtor in parte.

Aspecte sociale

Fotbalul ca sport de echipa este directionat catre a juca impreund si a concura cu
celdlalt. Cand echipa este pregatita pentru joc in grupuri mici, intr-un cadru de incélzire, de
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exemplu, contactul social cu celalalt este in special antrenat pentru a asigura emotia necesara
pentru joc. In orice caz, este exact la fel de importantd experimentarea unor situatii
conflictuale, in ideea de a avea succes in joc. Este esential ca fiecare jucator sa-si gaseasca
rapid propriul ritm de joc, asa incat intreaga echipd sd poatd sd ajungd la nivelul de
performanta dorit.

Dezvoltarea unui tip de incalzire incorect

- asa cum atunci cand o masind este pornitd prea repede si exista posibilitatea ca
motorul sd se avarieze pe termen lung, in acelasi fel incélzirea prea rapidd duce la o folosire
prematura a energiei care ar putea fi necesara mai tarziu,

- incalzirea executatad prea repede poate impiedica corpul sd atingd temperatura
necesara asigurarii unei bune performante, deoarece corpul uman are nevoie de timp pentru a
absorbi si a transforma stimulii fiziologici si psihologici;

- daca incalzirea, care se potriveste intr-un fel tipului de sport practicat, nu este
adaptata la cerintele ulterioare ale performantei, atunci indeplinirea unui obiectiv dorit se face
mult mai dificil sau intr-un mod limitat.

Incalzirea din punct de vedere al unui antrenament metodic

Conditia de pregatire fizica a jucatorului

Cu cét este mai bine antrenat un jucator, cu atat faza de incélzire este mai intensiva.
Insa un program de incilzire este indispensabil pentru toate nivelele de performanta. in plus,
nevoile individuale cu care vine fiecare jucator joaca un rol decisiv, de exemplu un sportiv cu
probleme musculare trebuie sa acorde o grija speciala exercitiilor de stretching, pentru a
ajunge la un nivel bun de performanta.

Incalzirea — in functie de nivelul de performantd al fiecarui sportiv in parte

Varsta jucdtorilor

Incilzirea sistematica este adecvata fiecarui tip de sport, indiferent dacid este sport de
performanta sau nu, este necesara tuturor grupelor de varsta de la aproximativ 12 ani. Pentru
copiii sub aceasta limita de varsta este prea putin necesara incalzirea din considerente fizice.
Dar, se pare ca, din punct de vedere al antrenarii pe termen lung, este acceptabild ideea de a
aduce copiii In contact cu exercitiile de Incélzire, pe cat posibil intr-o maniera de joaca.

Incalzirea — o necesitate pentru tineri si aduli

Factorii externi

Jucatorul trebuie sa fie familiarizat cu toate conditiile exterioare cum ar fi: starea
terenurilor de joc, starea gazonului, conditiile meteorologice, publicul, ora si multi alti factori.

Incalzirea — adaptarea la conditiile externe

Durata exercitiilor de incalzire

In ideea de a atinge temperatura musculard necesard performantei de elita in sport, 15
minute de incdlzire sunt probabil suficiente dar antrenorii experimentati considerd ca pentru
un meci sunt necesare 30 de minute de incilzire. Intre incheierea stadiului de incilzire si
inceputul partidei de joc nu ar trebui depasita o perioada de maximum 5 — 10 minute.

Incalzirea §i necesitatea alocdrii adecvate de timp

Alegerea exercitiilor

In gama de exercitii alese pentru incilzire, antrenorul trebuie si ia in considerare atat
comportamentul fiziologic cat si eficacitatea. In acelasi timp, exercitiile cu partener pot
fortifica spiritul de echipa in toate sporturile de echipad. Mingea poate insoti jucdtorii in
exercitiile de Incalzire deoarece folosirea acesteia este motivationala.

Incilzirea inaintea antrenamentului poate fi orientatd spre invitarea modului prin care
se realizeaza un anumit obiectiv §i programul de incalzire ar trebui sd confind acest gen de
accentuare. Pe de alta parte, atunci cand se pregatesc in mod direct pentru meci, jucatorii
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lucreaza dupa un program standard, care este special adaptat in functie de caracteristicile
fiecarui jucator si de sarcinile pe care le au de indeplinit in timpul meciului.

Incalzirea — variabild si plind de idei bune

Motivatie, experientd si independentd

Multi jucatori care alearga in timpul fazei de incalzire, inaintea meciului sau
antrenamentului, o fac mai mult pentru ca trebuie sa faca acest lucru, decat din convingere si
pentru cd incad nu au descoperit avantajele acestei practici. Daca jucatorul va fi mai bine
motivat pentru faza pregatitoare, asa incat sd constientizeze nevoia de incalzire, atunci el
trebuie sd vada valoarea acestei practici. Doar atunci incalzirea poate deveni o componenta
evidenta si independent dezirabild a antrenamentului sau competitiei.

Incalzirea — sportivul trebuie sd o experimenteze pentru sine

Caz, special, jucdtorii de rezervai

Doua moduri diferite de a aduce rezervele pe terenul de joc sunt fie in timpul meciului
fie in functie de situatie. In ambele cazuri, se tinde spre acelasi punct de plecare: si jucitorii
titulari si rezervele trebuie sd execute cateva exercitii intensive de incalzire Tnainte de
inceperea meciului. Daca schimbarea planificatda este permisa, noul jucator poate fi pregatit
pentru a juca din nou printr-un program temporar si scurt de incélzire adecvat sportului
respectiv.

Pe de altda parte, schimbarea independenta de situatie, de exemplu pentru cd un
coechipier s-a accidentat, rareori permite 0 incalzire adecvata situatiei de competitie. Si totusi
se pot gasi cateva exercitii de Incalzire de baza care sunt eficiente.

Acest aspect ar trebui reimprospatat din nou si din nou pe parcursul meciului printr-un
fel de ,,dupa incalzire”. De aceea, este o idee bund daca antrenorii isi trimit jucatorii de
rezerva sa se Incalzeascd din cand in cand, chiar dacd acest lucru nu e chiar pe placul lor, in
special daca nu sunt chemati pe teren.

Incalzirea — pregdtit sd joci in orice moment

Metode de incalzire

Exista doua modalititi de incilzire: activa si pasiva. Incalzirea activa solicita activitate
individuala, in vreme ce incélzirea pasiva se face prin masaj, dusuri fierbingi, bai calde si
saund. Nu veti fi pregatiti suficient pentru solicitarile antrenamentului i in mod sigur pentru
cele ale meciului, doar prin incalzire pasiva.

Metodele de incdlzire pasiva au un rol de sustinere, din motive practice, mult mai
favorabil pentru relaxarea dupa solicitarile performantei, decat pentru pregatirea acesteia.

Modalitdti de incalzire

Incalzirea activa este impartita in diverse categorii care se succed in functie de nivel si
ordine.

Incalzirea generald ajuti la cresterea temperaturii corpului, impulsioneaza activitatea
inimii i a sistemului circulator si regleaza psihicul cu activitatea abordata. Masa musculara si
intregul corp sunt incalzite prin mers, alergare si exercitii de gimnastica.

Incdlzirea speciald urmireste in principal obiective ale unor anumite ramuri sportive
si este orientata catre forta, putere, anduranta, tehnica si tactica sau consolidarea abilitatii de
coordonare. In acest caz, prin stretching si exercitii de fortificare sunt pregatiti, in special,
muschii foarte solicitati. Alternarea intre sprinturi scurte si alergare de rezistenta cu sau fara
minge, face ca sportivii sd intre mai usor 1n spiritul jocului.

Incalzirea individuald, asa cum sugereaza si denumirea, poate fi ficutd doar in grupuri
mici sau cu jucdtorii individual. Pentru acest tip de incélzire este imposibil sa stabilim durata
exercitiilor sau conginutul. Ceea ce contine programul de incalzire, in acest caz, se stabileste
in functie de ocazie. De exemplu, dupa o lungd perioada de accidentare sau de solicitare a
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unui muschi afectat, este necesar un volum suplimentar de incalzire prin stretching, care sa se
intensifice usor.

Cateva clarificari:

- antrenorul trebuie sd convinga pe fiecare jucator de importanta vitald a exercitiilor
de incalzire si relaxare;

- jucatorul trebuie sa fie familiarizat cu exercitiile si tipurile de migcare implicate n
incalzire si relaxare si trebuie sa fie capabil sa le execute;

- jucatorul trebuie sa simta efectul acestor exercitii asupra propriului corp si sd aiba
o atitudine pozitiva;

- in final, jucatorul trebuie sd fie in postura de a se incalzi singur in functie de
propriile nevoi si de solicitarile carora trebuie sa le faca fata.

In tabelul urmitor sunt prezentate principalele obiective si modurile de realizare a
procesului de incalzire. Exercitiile nu pastreaza cu rigiditate aceasta structura ci se pot ajusta
in functie de necesitati. ( K. Bischops, H. W. Gerards, 2000).

Structura exercitiilor de incilzire

Obiective principale Realizare
Stimularea activitatii inimii $i a Mers cu pasi repezi si alergare de
sistemului circulator Incalzire | incilzire
Cresterea temperaturii corpului generala | Exercitii pentru tot corpul
Incalzirea grupelor musculare mari Exercitii de coordonare
Pregatirea pentru un stres psihic 10-15
inevitabil minute
Pregitirea  musculaturii  si  a Exercitii de stetching pentru mobilitate

sistemului nervos pentru solicitarile | [ncalzire | Fortificarea muschilor supusi unei
specifice sportului (fortd, putere, | specifica | anumite solicitari

anduranta, tehnica, tactica, Exercitii dinamice de coordonare pentru
coordonare) 10-15 interactiunea optima a muschiului cu
Optimizarea adaptarii psihicului la minute nervul

efortul fizic Joc 1n situatii de competitie
Imbunatatirea  punctelor  slabe

individuale Intinderea muschilor scurtati

Refacerea dupa accidentare si lipsa | Incdlzire | Fortificarea muschilor slabiti
indelungata de pe teren individuala | Solicitari speciale In timpul meciului

Consideratii asupra conditiei fizice
sau a starii psihice a sportivului

Zece repere pentru planificarea unei sedinte de incalzire ( K. Bischops, H. W.
Gerards, 2000).

1. Incilzirea implica mers cu pasi rapizi, cat si alergare si relaxare dupi solicitarea
musculara.

2. Incilzirea se realizeaza pas cu pas si, la inceput, se evita orice tip de exercitii care
sunt prea intensive sau solicitante.

3. Aspectul esential al antrenamentului ce va urma poate fi dezvaluit in timpul
programului de Incélzire.

4. Daca este posibil exercitiile alese trebuie sa fie familiare tuturor jucatorilor si sa
fie corect executate.

5. Exercitiile de coordonare trebuie sé fie executate pe ambele laturi (picioare, maini
etc.).
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6. Camotivatie interioara, jucatorii trebuie sa vada scopul exercitiului.

7. Inainte ca orice grupe musculare incordate si lucreze pentru fortificare, trebuie
executate exercitiile de stretching.

8. Fiecare jucator trebuie sa-si determine propriul nivel si doza de efort individual.

9. Atunci cand se efectueaza incalzirea, antrenorul trebuie sa lucreze cu acel
principiu simplu, conform cdaruia totul trebuie demonstrat.

10. Daca este posibil evitati urmatoarele exercitii: rotirea necontrolata a capului,
solicitarea prea mare asupra gatului atunci cand se executd stand pe cap sau stand pe umeri,
solicitare prea mare cu efect indelungat de parghie asupra picioarelor intinse in exterior,
miscare de balansare rapida dintr-o pozitie de stretching si suprasolicitarea genunchilor atunci
cand sunt indoiti mai jos de 90°,

Observatii asupra programelor de incalzire

Un program de incalzire adecvat, care ne face sa intram 1n starea potrivitd pentru
antrenament sau pentru meci nu are ca scop doar prevenirea accidentdrii ci, de asemenea,
pregateste jucatorii din punct de vedere fizic, psihic, motivational si psiho-social pentru
eforturile ce urmeaza. De fapt, antrenorii sunt preocupati de furnizarea unor cunostinte de
baza sportivilor si, astfel, nu doar de motivarea acestora ci, mai presus de toate, de
impartagirea informatiilor referitoare la ,,incalzire”. Intotdeauna obiectivul predominant
trebuie sa fie acela de a-i determina pe sportivi sa fie capabili sa-si organizeze propriul
program de incélzire.

Este important pentru ambii, antrenori si jucatori, faptul ca sunt familiarizati cu
structurile de baza ale organizdrii unui program de incélzire, asa incat acestea pot fi usor
modificate sau transformate. Practica zilnica in cluburile de fotbal este flexibila asa incat si
programele de incadlzire pot fi variate. De exemplu, exercitiile de stretching pot fi retrase din
cand in cand, dacd au prioritate exercitiile dinamice de gimnastica pentru fortificare si
imbunatatirea mobilitatii. In locul unei perioade de alergare, ar putea fi introdus un joc de
incalzire practicat In grup restrans dar fara nicio conotatie competitiva.

In timp ce programul de incilzire continui, se acordd mai multi atentie exercitiilor cu
specific competitiv, jocurilor si altor caracteristici de joc, sprinturi pe linia de margine, tras la
poartd din diverse pozitii si jocuri de trei contra trei sau cinci contra cinci.

Tnaintea meciului propriu-zis sunt exersate anumite caracteristici de joc, lucru care va
avea un rol important in timpul meciului, in functie de propriile tactici abordate. Tn acest fel
jucatorii se vor acomoda treptat la stresul si efortul care inevitabil apar in competitie.

Folosirea in exces a stretchingului de la inceputul anilor 80 a mai diminuat la un nivel
mai realist. Gimnastica cu exercitii de stretching inca ocupa, fara indoiald, un loc important in
intregul proces de antrenament §i pregatire pentru un meci; exercitiile de acest fel
imbunatatesc, mai presus de orice, mobilitatea jucdtorilor §i contracareazd tendinta unor
muschi de a se contracta. Cerintele si metodele combinate de miscare sunt, in acest fel,
invatate si perfectionate mult mai usor. Pe de alta parte, dupa incalzirea de baza, exercitiile de
stretching pot fi incluse in aproape toate segmentele unui program de incalzire.

Antrenorii, in ansamblu, mentin rareori structura teoreticd recomandatd a programului
de incalzire. Se lucreaza cu metode combinate in ideea de a evita monotonia. Folosirea unor
echipamente de mana, simple, cum ar fi franghii, bastoane, mingi medicinale etc. poate fi la
fel de benefica dar incalzirea efectuatd cu perechi sau in grupuri mici poate crea o varietate
similard. Cel mai important element al “echipamentelor de mana”, mingea, in orice caz nu
trebuie omis. Pe cat este posibil mingea trebuie sa faca parte din procesul de antrenament.

In situatia in care se acorda putin timp antrenamentului, antrenorul trebuie sd inteleaga
conditia particulara a jucatorilor. Un timp limitat disponibil antrenamentului si, deseori, o
tehnica slaba sunt motive bune pentru a combina incalzirea speciala cu antrenarea tehnicii. Un
aspect important trebuie retinut: jucdtorii vor ca antrenamentul sa le faca pldacere.
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Programe de incalzire pentru grupuri si echipe

Fotbalul este un sport de echipa si o echipa este formatd din grupuri mici carora li se
cere sa Indeplineasca diverse sarcini pe terenul de joc. Cele 10 programe care urmeaza se vor
lucra la centrul terenului Tn grupuri sau cu toata echipa ( K. Bischops, H. W. Gerards, 2000).

Programul 1 de incalzire cu o minge

incilzire generali

Echipa este impartita in patru grupuri.

Fiecare grup alearga usor si mingea se paseaza de la un jucator la celalalt.

Grupul mentine mingea in aer, cat mai mult posibil, prin jonglarea acesteia.

In plus, mingea se paseaza in cadrul grupului lovindu-se cu capul.

Un membru al grupului aratd cum se executd exercitii de stretching si fortificare si
ceilalfi jucatori le executa in aceeasi maniera.

Jucatorul care se afld in posesia mingii Incearcd, cu un minimum de rezistentd, sa
treaca de toti ceilalti jucatori.

Toti membrii grupului se adund in jurul jucdtorului cu mingea, care joacd in orice
directie doreste. Toti ceilalti sprinteaza dupa el. Cine atinge mingea primul ?

incilzire speciali

Deprindere cu jocul

1. Intr-un joc de doi la doi, fiecare pereche trebuie sa tind mingea cat mai mult posibil.

2. Intr-un joc de unu la trei, in grupul de trei mingea nu trebuie trimisa inapoi
jucatorului initial.

Exercitii de stretching

1. Toti jucdtorii stau culcati pe spate cu un picior intins si cu celdlalt indoit, tras cu
ambele maini spre piept.

2. In timp ce stau intinsi pe spate, jucatorii trag coapsele catre piept.

Deprindere cu jocul

1. Toti jucatorii au cate o minge, cu exceptia a doi dintre ei. Acestia doi trebuie sa ia
mingea de la un coechipier.

2. Cine poate dribla mingea printre toti jucdtorii din grupul sau ?

Programul 2 de incalzire cu mingea

incilzire generali

Echipa este impartita in doua grupuri.

Fiecare grup executa cateva miscari usoare cu mingea in suprafata de pedeapsa (16
m). Mai intdi mingea este pasata inainte apoi in aer.

Ambele grupuri se unesc, fiecare in suprafata sa de pedeapsa . Cand antrenorul le
spune, grupurile schimba zonele de joc alergand usor si lasand mingea acolo unde este.

Ambele grupuri raman in suprafetele lor de pedeapsd. Atunci cand li se spune,
jucatorii sprinteaza spre linia de centru, de unde vor alerga usor catre cealaltd suprafata de
pedeapsa. Ultimul jucator din grup trebuie sa schimbe grupurile.

Fiecare grup lucreazad cu mingea in timp ce sunt introduse urmatoarele exercitii:
alergare laterala cu pasi adaugati, alergare cu genunchii sus si alergare cu spatele.

incilzire speciala

Exercitii de stretching

Cu spatele rotunjit si genunchii indoiti usor, mainile sunt tinute in spatele genunchilor.

Deprindere de joc

Toti jucatorii paseazd mingea de la unul la celdlalt in suprafata de pedeapsa. Un
jucdtor numit “prinzdtorul”, incearca sd atinga un alt jucator fara minge.

Viteza
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Ambele grupuri stau asezate pe linia de centru. Antrenorul suteaza mingea departe si
toti jucatorii sprinteaza dupa ea. Cel care atinge primul mingea primeste 1 punct pentru grupul
sau.

Deprindere de joc

1. Ambele grupuri ataca si se apara in fata portii aparata de portar. Dupa fiecare al
treilea sut catre poarta jucatorii fac schimb 1intre ei.

2. Toti jucatorii conduc mingea de la o suprafata de poarta la cealalta. Cinci jucatori
care trebuie sa recupereze mingea asteapta pe linia mediana.

3. Fiecare grup exerseaza lovituri cu fenta la poarta aparata de portar.

Programul 3 de incalzire cu mingea

incilzire generali

Echipa este impartitd in grupuri mici si incélzirea incepe cu usoare combinatii de
minge in timp ce se alearga usor, circular.

Mingea este pasata de la un jucator la altul in timp ce se alearga usor.

Un jucdtor ridica mingea In aer, ceilalti Incearca preluarea cu capul. Rolurile se
schimba.

Exercitii diverse pentru tot corpul: sarituri cu genunchii intingi, sarituri cu genunchii la
piept, alergare cu pendularea gambelor inapoi, sarituri la cap fara minge etc.

Toti jucdtorii stau la linia de 16 m. Portarul degajeaza mingea cu mana si toti jucétorii
sprinteaza in directia ei. Cine va ajunge primul ?

Fiecare grup tine mingea in aer, cat mai mult posibil, cu piciorul.

incilzire speciala

Mobilitate

1. In cadrul unui grup se paseaza cu doud mingi de la unul la celdlalt. Un jucitor
incearcd s atinga mingea.

2. O minge este mentinutd in aer de membrii grupului. Un jucator incearca sa atinga
mingea.

Deprindere de joc

1. Grupul de jucitori sta asezat pe teren. Un jucator trebuie sa dribleze printre cei care
stau asezati in asa fel incat acestia sa nu poatd ajunge la minge cu mainile.

2. Toti jucatorii suteaza direct, de la 16 m, spre poarta aparata de portar.

3. De la linia de centru, doi jucatori sprinteaza dupa minge. Cel care aleargd mai
repede, suteaza la poarta.

Programul 4 de incalzire cu mingea

incilzire generali

Intreaga echipa incepe incilzirea prin alergare usoard; mingea este condusa cu siretul
interior §i cu siretul exterior.

In timp ce aleargd usor, mingea este trimisa la o distantd de 10 m in fatd. Jucitorii
sprinteaza cétre ea cu 70% din efort.

Jucatorii conduc mingea de-a lungul circumferintei cercului median, interior, exterior.

In acest program sunt introduse citeva exercitii de miscare: rostogoliri inainte si
inapoi, sarituri la cap fara minge, caderi dupa un atac cu adversarul etc.

Pauza activa

Jucatorii aleargd lejer pe tot terenul conducand mingea prin toate procedeele cu
ambele picioare alternativ..

Sprint

Echipe de cate patru jucatori sprinteaza inapoi — Tnainte — inapoi pe un traseu delimitat
de jaloane.
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Deprindere de joc

1. Jucatorul care executa cornerul suteazd mingea spre poartd, cateodatd lung
cateodata scurt. Trei jucatori incearca sa trimita mingea in poarta cu capul si portarul trebuie
sa impiedice acest lucru.

2. Exercitiu executat cu trei mingi. Ele sunt jucate cat mai sus posibil si fiecare
jucator incearca sa preia mingile fara ca acestea sa atinga pamantul.

Programul 5 de incalzire

incilzire generali

La o viteza de alergare usoard, se parcurg toate liniile dintr-o jumatate de teren.

In interiorul suprafetei de pedeapsa, de voie, exercitii de gimnastica articulara.

Toti jucatorii aleargd usor in jurul cercului median. Antrenorul aruncd mingea 1n afara
cercului in orice directie doreste si cere unui grup de jucatori (atacanti, aparatori, mijlocasi) sa
sprinteze dupa minge. Cine o ajunge primul ?

incilzire speciala

Conditie fizica

O 4_ _____
OO

|

S 8

Tntr-un patrat de 20 X 20 m, cite un grup de jucatori in fiecare colt, incep sa alerge toti
la semnal. Fiecare grup trebuie sa ajunga din urma ultimul jucator din grupul care se afld in
fata.

Relaxare

Dupa fiecare alergare, exercitii de relaxare, scuturari de picioare sau culcat pe spate.

Preluarea mingii

Mingea este jucata cu abilitate de fiecare grup. Cel care o primeste trebuie sa execute
0 preluare corecta si apoi transmite balonul.

Stretching

Capitanul echipei executa doud exercitii care vor fi reproduse apoi de fiecare jucator.

Lovitura la poarta

Mingea este jucata in suprafata de pedeapsd de unde jucdtorul numit de antrenor
finalizeaza cu capul sau din voleu.

Programul 6 de incalzire

incilzire generali

Jucatorii alearga usor in suprafata de pedeapsa. La semnalul antrenorului se strang toti
la stalpul portii sau la punctul de pedeapsa.

Jucdtorii aleargd in linie, unul in spatele celuilalt. Antrenorul numeste un jucator si
acesta se desprinde brusc de linie. El trebuie prins din nou de catre ceilalti jucatori.

139



Portarul executa doua exercitii de stretching iar ceilalti jucatori le reproduc.

incilzire speciali

Viteza

1. Grupurile executa o alergare de stafetd cu Intoarcere pe distanta de 10 m.

2. Acelasi lucru dar de data aceasta cu o rostogolire la plecare si o rostogolire la
intoarcere.

Relaxare

Dupa un sprint energic urmeaza relaxarea.

Deprindere de joc

1. Fiecare grup joacd 5 contra 2.

2. Jucatorii joaca unu contra unu intr-un teren deschis.

3. In suprafata de pedeapsa sunt trimise mingi inalte care vor trebui sutate direct spre
poarta.

Programul 7 de incalzire

incilzire generali

Jucidtorii alearga usor dintr-un careu de 16 m in celalalt. Dupa fiecare alergare
completa se introduce un exercitiu pentru tot corpul.

Toti jucatorii alearga pe cercul median. Antrenorul trimite mingea in aer, cat mai sus
posibil, de la punctul median. Cine poate lovi mingea cu capul ?

Portarul degajeaza din mana. Fiecare jucdtor trebuie sa incerce sd preia mingea.
Jucatorul care reuseste primul, conduce spre linia suprafetei de pedeapsa de unde suteaza la
poarta.

Incilzire speciala

Stretching

1. In timp ce st asezat, jucitorul intinde un picior si pe celilalt il trage spre piept cu
ambele maini.

2. Fandat mentinut.

Conditie fizica

Se marcheaza un triunghi cu fiecare laturd de 20 m. Pe latura 1 se executa mers, pe
latura 2 se accelereaza si pe latura 3 se sprinteaza.

mers < O

&0 0

4
accelerare

sprint

O /

O

Deprindere de joc
1. Toti jucdtorii imitd miscari de joc ca lovirea mingii cu capul, preluarea pe piept,
pasa etc.
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2. Jucatorii conduc mingea cu interiorul si cu exteriorul §i executd pase scurte pe o
jumatate de teren.
3. Jucatorii lovesc mingea schimband directia constant.

Programul 8 de incalzire

incilzire generali

ntr-o maniera relaxati toti jucitorii alearga de-a lungul liniei de margine a terenului.
La fiecare steag de colt executd un exercitiu de mobilitate.

Alergare usoara de la o linie de poarta la cealalta. La semnal, sprint 20 m.

Cand se ajunge la linia de poarta se executa un exercitiu de stretching.

Toti jucatorii alearga de la o poarta la cealaltd si Incep sa sprinteze de la linia de 16 m.

incilzire speciali

Mobilitate

Fiecare jucator se misca in jurul suprafetei de pedeapsa incercand sa scape de perechea
sa. Cel atins devine “prinzator”.

Duel de forta

Doi jucatori stau unul in fata celuilalt cu mainile pe umerii partenerului si apoi se
imping unul pe celalalt simultan.

Deprindere de joc

1. Lovituri libere de la 18 — 20 m cu zid format din jucatori si portar activ.

2. Pe perechi, unul executa aruncare de la margine, celalalt preia si paseaza.

Coordonare

Mentinerea mingii In aer cu ambele brate intinse lateral.

Comportament de lupta

Un jucator pastreaza mingea la picior protejand-o de interventia adversarului.

Programul 9 de incalzire cu ajutorul corzii pentru sarituri

incilzire generali

Se incepe cu alergare usoara si apoi se continud cu exercifii ca rotari de brate,
pendulari, pedalare in timp ce se sta culcat pe spate etc.

Jucdtorii executd sarituri cu coarda in jurul terenului de joc, schimband viteza
constant.

Coarda este Intinsa pe pamant si jucatorii executd miscari de echilibru pe ea.

incilzire speciali

Saritura pentru forta

Linia formata de coarda este sarita de catre toti jucatorii.

Mobilitate

1. Doi jucatori tin o coarda peste care ceilalfi executd sarituri sau pe sub ea executa
mers taras.

2. Doi jucatori balanseaza coarda; tofi ceilalti alearga pe dedesubt sau sar peste
aceasta.

Deprindere de joc

1. 8 corzi sunt agezate pe jos ca porti. Intr-un joc de unu contra unu, ambii jucitori pot
inscrie goluri oriunde.

2. In suprafata de pedeapsi se aseazi 5 corzi. Intr-un joc de 5 contra 2, mingea nu
trebuie sa atinga corzile.
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Programul 10 de incalzire cu mingea medicinald

incilzire generali

Patru jucatori alearga usor impreuna de-a lungul terenului de joc si arunca o minge
medicinala de la unul la altul.

Trei jucdtori aruncd o minge medicinala de la unul la celalalt in timp ce se afla in
miscare iar al patrulea jucator incearca sa ia mingea.

In timp ce stau in patrat cei patru jucatori arunci mingea de la unul la celalalt.

Doi jucitori se intind pe burtd unul 1n fata celuilalt cu mingea medicinala plasata intre
el. Apoi ambii jucatori ridica bratele peste minge de la dreapta la stanga.

Doi jucatori stau intingi pe spate cu picioarele indreptate unul spre celalalt, cu mingea
medicinala plasata intre ei. Apoi picioarele sunt ridicate peste minge de la dreapta la stanga.

incilzire speciali

Eliberare

Doi jucatori arunca mingea medicinald de la unul la altul. Alti doi jucatori incearca sa
retina pasele.

Deprindere de joc

Tntr-un joc de unu contra unu cu mingea, mingea medicinali este poarta.

Exercitii de stretching

1. Tntr-un grup de patru, fiecare jucitor executd un exercitiu de stretching pentru ca
ceilalti sa-l reia.

2. La un moment stabilit, doi jucatori prind mingea medicinald cu ambele maini si
fiecare Incearca sa o traga spre el.

Viteza

Cu mingea medicinala se executa o alergare de stafetd cu Intoarcere.

Deprindere de joc

Stand pe circumferinta cercului median, cine poate lovi mingea medicinald aflata pe
punctul median, cu o pasa directa ?

Programe de incalzire pentru portar

In timpul stadiului de incilzire generald, portarul se poate antrena exact ca si ceilalti
jucatori in ideea de a ajunge la temperatura indicatd pentru joc. Acest lucru se aplica si la
antrenament si la meci.

In timpul incalzirii speciale incalzirea portarului trebuie directionata spre sarcinile sale
specifice si acest lucru este important chiar Tnaintea unui meci. Portarul trebuie sd lucreze
pentru aria sa de competitivitate:

- prin stretching si fortificarea musculaturii trunchiului

- prin vizualizarea mentala a activitdtilor sale speciale cum ar fi aruncarea si
prinderea mingii, alergarea si degajarea mingii, apararea coltului scurt etc.

- prin exersarea abilitatilor cum ar fi plonjonul dupa minge, prinderea acesteia in
aer, boxarea mingii spre zonele laterale etc.

Portarul trebuie sd execute aceste exercitii speciale de incalzire fie cu un alt portar ca
partener, fie individual cu coechipierul de antrenament. Pregatirea directd pentru un meci se
finalizeaza cu apararea incercarilor de sut la poarta si centrari, care ofera celorlal{i membrii ai
echipei o altd ocazie de a lucra Tmpreuna cu portarul.

Programul 1 de incalzire pentru portar

incilzire speciali

Dupa incalzirea generald cu echipa, portarul incepe cu cateva exercitii de stetching
pentru muschii trunchiului urmate de o relaxare corespunzatoare.
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Antrenorul sau portarul de rezerva arunca mingea spre portar pentru ca acesta sa o
prinda, variind aruncarea si intensificand forta acesteia.

Acum portarul are mingi aruncate direct spre el, pe care trebuie sa le retina. In a doua
fazd de joc, cel care efectueaza lovitura continud si suteze la poartd orice minge care
ricoseaza.

Portarul executd 3 sprinturi pe distanta de 20 de metri.

Portarul executa cateva degajari lungi.

Antrenorul std in spatele portii si portarul in fata acesteia. Apoi antrenorul arunca
mingea peste poarta si portarul trebuie sa o prinda instantaneu.

Portarul std cu picioarele departate, apleaca partea superioara a corpului in lateral si
mentine aceasta pozitie finald pentru cateva secunde.

Stand jos cu picioarele intinse, portarul isi apleaca partea superioard a corpului inainte
si atinge varfurile picioarelor cu mainile, fara sa salte corpul.

Programul 2 de incalzire pentru portar

incilzire speciali

Portarul arunca mingea printre picioarele sale intinse, se intoarce si o prinde din nou
inainte ca aceasta s atinga pamantul.

Portarul tine mingea cu bratele intinse deasupra capului. Apoi o lasd sa cada, se
intoarce rapid si o prinde din nou.

Portarul sta cu picioarele departate, apleaca partea superioarda a corpului in lateral si
mentine aceasta pozitie finald pentru cateva secunde.

Stand jos cu picioarele intinse, portarul 1si apleaca partea superioara a corpului Tnainte
si atinge varfurile picioarelor cu mainile, fard sa salte corpul.

Portarul sta intins pe spate si antrenorul arunca mingea spre el de la stanga la dreapta.
Se ridica usor, prinde mingea §i o arunca din nou.

Portarul std cu spatele la antrenor. La fiecare sut antrenorul il atentioneaza cu un
semnal sonor. Portarul se Intoarce rapid si trebuie sa retind mingea.

Portarul boxeaza cu pumnii mingea aruncata.

Antrenorul arunca mingea in aer si portarul trebuie sa o retina.

Antrenorul simuleaza un sut testand reactia portarului.

In final, antrenorul arunci mingea spre portar pentru ca acesta si o prinda. Acest lucru
se intdmpla in mod repetat si cat mai rapid posibil.

Programul 3 de incalzire pentru portar

incilzire speciala

Portarul arunca mingea in sus puternic si o prinde cu ambele maini in timp ce cade.

Mingea este aruncata in sus si portarul o respinge boxand cu o mana.

Portarul aruncd mingea in sus si o boxeaza in lateral cu ambele maini.

Portarul sprinteaza de trei ori pe distanta dintre poarta si steagul de colf.

Portarul std in poarta. Jucdtorii conduc mingea spre poartd si incearca sa dribleze
portarul.

Trei mijlocasi paseaza mingea de la unul la altul in suprafata de pedeapsa, trimitand
brusc un sut surpriza catre poarta.

Mingea este jucata in fata portii cu pase centrate. Portarul incearca sd o prinda.

Mingea este trimisd spre poartd din lovituri libere. Portarul incearca sd o scoata
lovind-o cu pumnii (boxand).

Antrenorul arunca mingi intr-0 succesiune rapida catre portarul care sta pe linia portii.
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Programul 4 de incalzire pentru portar

incilzire speciali

Dupa incalzirea generald portarul executa cateva exercitii de stretching pentru partea
superioard a corpului.

Intr-un joc de cinci la doi, portarul sta pe terenul de joc si incearca s prindi mingea
cu mainile.

La lovitura de la colt, portarul actioneazd contra a doi atacanti care incearca sa
marcheze. In functie de situatie, portarul poate prinde mingea, o boxeaza sau o impinge cu
mana.

O lovitura libera de la 20 m trebuie Tmpiedicata de un ,,zid” pe care portarul trebuie
sa-1 directioneze corect.

Doi jucatori suteazd Incontinuu spre poartd. Progresiv suturile devin mai greu de
aparat.

Antrenorul arunca mingea direct spre portar de la o distanta de 6 - 7 metri, la firul
ierbii, la nivelul umerilor, sus 1n aer si apoi cu lovituri energice.

Programul 5 de incalzire pentru portar

incilzire speciali

Dupa incalzirea generala portarul executd un program de incalzire in stadii cu exercifii
speciale pentru portari. Aceste exercitii se pot efectua cu un partener care poate fi celalalt
portar, antrenor sau antrenor secund.

Stadiul 1

Joc de lovituri la poarta la doua porti asezate la 10 — 15 m distanta.

Stadiul 2

In mod similar, mingea este acum aruncati pentru ca portarul si o respinga.

Stadiul 3

Doua exercitii alternative de stretching si de relaxare corespunzatoare.

Stadiul 4

Portarul conduce mingea spre partenerul sau si incearca sa-1 dribleze.

Stadiul 5

Portarul si portarul de rezerva arunca succesiv mingea in aer. Apoi, intrecandu-se unul
cu celdlalt fiecare incearca sa prindd mingea.

Stadiul 6

Distanta intre porti este redusa la 6 metri §i apoi mingea trebuie trimisa din loviturd cu
capul in poarta adversa.

Program de incalzire cu toata echipa, pentru antrenament §i joc

I. alergare usoara (a.u.) 800-1000m 5-6’ 6’
Il. exercitii de gimnastica 12’
- Inclinari,rotari,rasuciri de cap 24X
- rotari de brate (simultan,alternativ-inainte,inapoi)  40x
- rotari de trunchi (spre stanga si spre dreapta) 20x
- rotari de bazin (spre stanga si spre dreapta) 20x
- indoiri de trunchi cu arcuire (lat. si inainte - Thapoi) 40x
- fandari de picioare cu arcuire (inainte si lateral) 40x
- pendulari de picioare (inainte si lateral) 40x
- rotari laterale de picioare (spre exterior si interior 40X
- exercitii de stretching 6’
- flexia gambei pe coapsa 2x15’=30’

- flexia trunchiului pe piciorul intins la orizontala 2x15’=30’
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- indoirea trunchiului cu apucarea gleznelor 1x15’=15’

- din departat extensia bazinului 1x15’=15’
- rotarea piciorului flexat inspre in afara 2x15’=30’
- fandat - mentinut 2x15°=30’
- pozitia pe gard 2x15’=30"
- exercitii de abdomen 6’
- forfecari de picioare (lateral si vertical) 2x20=40
- rotari de picioare(spre exterior si interior) 2x20=40
- flexii si extensii de trunchi sau picioare 2x40=80
I1l. exercitii de alergare 6’
- alergare cu joc de glezne 2x20m
- alergare cu pendularea gambelor Thapoi 2x20m
- alergare cu genunchii sus 2x20m
- alergare laterald cu pas addugat 2x20m
- alergare laterala cu pas incrucisat 2x20m
IV. exercitii de sarituri 6’
- pas sarit 3x30m
- pas saltat 4x30m
- sarituri pe verticala 5-6
V. alergare lansatda 2/4 -3/4 5-6x80-100m 5’
alergare accelerata 3-4x20-30m 3’
- incalzire de antrenament “A” - durata 50-60’;
- incélzire de antrenament “B” - durata 25-30".

Continutul incalzirii “B” este identic cu “A”dar cuprinde un numar mai mic de
exercitii de gimnastica, abdomen, iar exercitiile de alergare se leaga intre ele fara pauze.

Ambele pregatesc organismul pentru antrenamentul de pregatire fizica.

- Incalzirea de competitie  “C” - durata 25-30.

Cuprinde exercitii din cele cinci grupe, mai putin exercitiile de abdomen, cu un numar
mai mic de exercitii de sarituri §i un numar mai mic de repetari. Ea pregateste antrenamentul
de tehnica, tactica sau joc. Acestor exercitii li se adauga o incalzire specifica cu mingea de 10
minute, in care jucatorii trec prin principalele procedee tehnice, asa-numitul “acord fin”ce
pregateste efortul care va urma.

Incilzirea inaintea meciului

Incilzirea inaintea meciului este un exercitiu care urmeaza in ansamblu acelasi model,
dar este necesara pregatirea individuala care implica incélzirea in anumite pozitii care pot
trece la un stadiu in care tipurile de joc orientate spre echipa si orientate spre grup pot fi
“jucate in avans”. In timpul incilzirii, ca si in timpul jocului, toti jucatorii si intr-adevar toata
echipa trebuie sa fie responsabild pentru propriul antrenament de alergare pe distan{a mare.

Faptul ca fiecare jucator isi doreste sa fie in forma maxima de joc incé de la inceputul
meciului, motiveaza jucatorii sa se pregateasca singuri foarte atent pentru meci. De aceea,
sunt necesare cateva exercitii de gimnastica, la fel ca si o crestere sistematica a volumului de
solicitare. De asemenea, este necesar un antrenament special pentru zonele de aparare si atac.
In functie de starea in care se afld la momentul respectiv, fiecare jucitor trebuie sai-si
recunoasca propriile puncte slabe si sa le acorde o atentie speciald in timpul incalzirii.

Intr-adevar, trebuie si se faca o diferenta clara intre incilzirea generala si cea speciali,
fara a ignora faptul ca ambele stadii se suprapun atunci cand se face pregitirea pentru meci. In
acest fel, trebuie clarificat faptul ca fiecare jucdtor trebuie sd recunoascd si sd lucreze
progresiv, pentru sine, la structura procesului de incalzire.
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incilzirea inainte de meci pentru toti jucitorii

incilzire generali

Jucatorul alearga de cateva ori in diverse directii la o viteza de alergare usoara.

Executa cateva exercitii de mobilitate pentru tot corpul.

Alergare in pas saltat.

Exercitiu de stretching pentru tendonul lui Achile si muschii gambei.

Se efectueaza cateva alergari la viteza crescuta.

Exercitii de stretching pentru muschii adductori si abductori.

Dupa cateva exercitii de relaxare se efectueaza stretching pentru trunchi, umar, sold si
genunchi.

incilzire speciala

Exercitii de conducere cu mingea schimband ritmul si directia.

Mingile aruncate se trimit Tnapoi prin lovituri cu capul.

Se repeta preluari si pasari ale mingii la o viteza de alergare rapida.

Se efectueaza dribling si centrare in fata portii, cu sau fara aparator si portar.

Dupa dribling contra unui apardtor semiactiv, jucatorii suteaza la poarta.

Intr-un joc de sase la sase, fiecare grup incearci sa tini mingea, cat mai mult posibil.

Intr-un joc de cinci la cinci, sunt atacate doua porti mici.

Pentru a incheia stadiul de incalzire, trebuie experimentate si jucate diverse situagii
competitive de meci, asa incat jucatorii sa nu aiba probleme cu adaptarea la meciul real.

In concluzie, trebuie mentionat ca toate exercitiile de mai sus pot fi extinse si ar trebui
privite ca o gama de exercitii disponibile pentru antrenor i jucatori.

incilzire pentru jucitorii atacanti

Se aleargd usor pe o distantd de 50 metri de aproximativ trei, patru ori.

Alergare cu pendularea gambelor inapoi, cu rotarea bratelor.

Se executa 3 sprinturi pe distanta de 30 de metri.

In alergare se pot introduce exercitii de gimnastica si stretching (picioarele departate,
sarituri cu Incercarea de a lovi mingea, exercitii de stretching spre stanga si dreapta pentru
partea superioara a corpului, stretching pentru coapse si muschii gambei).

Mingea este pasata inainte i inapoi pe o distantd de aproximativ 25 m lucrand in grup
de trei, mai intai din pozitie fixa si apoi din miscare.

Centrarile din stdnga sau dreapta sunt trimise direct in poarta.

Degajarile sunt trimise spre un mijlocas care ataca poarta.

incilzire pentru mijlocasi

Jucatorul alearga usor pe o distantd de 50 m de patru ori.

Dupa fiecare alergare, executa cateva exercitii de mobilitate pentru tot corpul (rotirea
bratelor, rotirea trunchiului etc.).

Se sprinteaza de trei ori pe o distanta de 30 m.

Acest lucru este urmat de exercitii de stretching in special pentru muschii picioarelor.

In timp ce se joaca intr-un grup de trei jucitori, mingea este pasata pe jos si prin aer.

Mingea este mentinutd in aer tot timpul de catre grupul de trei jucatori.

Mingea este pasata direct catre un jucator in timp ce acesta alearga de-a lungul unei
distante de 20 — 30 m.

O minge pasata intre doi jucatori trebuie interceptata de un al treilea.

Cateva mingi sunt trimise in poarta din faza fixa.

incilzire pentru jucitorii din apirare

Ca o introducere la programul de exercitii, jucdtorul alearga usor combinand cu
alergare cu pendularea gambelor Tnapoi, alergare cu genunchii sus, alergare laterala etc.

Acestea sunt urmate de exercitii de gimnastica si stretching

Loviri ale mingii cu capul de pe loc si din saritura.
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Respingeri ale mingii trimise de partener.
Joc unu contra unu.

Incalzire pentru jucatorii de rezervi

Aducerea unui jucator de rezerva pe terenul de joc poate aparea intr-o situatie
specifica sau poate fi planificatd anterior. In timpul primului gen de schimbare, de reguli ca
rezultat al accidentdrii unui jucator, o incalzire specifica inainte de joc este aproape
imposibila.

Pentru acest motiv, este foarte important ca toti jucatorii de rezerva sa efectueze o
incalzire Tnaintea unui meci si dacd vor juca, in acest fel, cel putin se creeaza ocazia pentru ,,0
incalzire de baza” asa incat jucatorul nou intrat sa se simta mult mai confortabil pe teren.

Pe de alta parte, o schimbare a jucétorilor planificatd anterior poate fi in mod special
pregatita si stadiile de incalzire mai sus mentionate trebuie respectate cu exactitate.

Iata cateva sfaturi:

Inaintea meciului jucitorii de rezerva efectueaza un program de incilzire complet,
exact ca si echipa. Acest lucru creeazd un precedent mult mai bun pentru schimbarile
neplanificate. Chiar dacd un jucator nu este chemat pe teren, acest program serveste ca o mica
compensatie pentru antrenamentul care nu s-a facut in acea zi si, in acest fel, contribuie la
imbunatatirea conditiei fizice a jucatorilor.

In timpul unor exercitii si tipuri de joc, jucitorii de rezerva pot indeplini cateva functii
utile, de exemplu, pregatirea loviturilor la poarta sau aruncarea mingii unui jucator care apOi 0
loveste cu capul etc.

La inceputul meciului jucatorii de rezerva isi ocupa locurile pe banca. La jumatatea
primei reprize acestia Incep un program activ de incalzire exact ca inainte de meci.

La pauza, jucatorul de rezerva poate executa exercitii specifice competitiei, de
exemplu, tras la poartd dupa dribling, centrare dupa conducerea mingii etc.

n timpul celei de-a doua reprize a meciului, jucitorii de rezerva trebuie si incerce
constant sd-si mentind temperatura corpului corespunzatoare pentru joc, asa incat acestia sa
fie pregatiti sa intre Tn orice moment. Este posibil ca un jucator de rezerva sa fie solicitat in
timpul ultimelor minute ale meciului.

Tn concluzie:

Fiecare jucator trebuie sa valorifice fiecare punct al programului de incélzire.

Jucatorul trebuie sa fie familiarizat cu principiile incalzirii si sa arate disponibilitatea
de a-si asuma responsabilitatea pentru propriul sdu program individual prin dezvoltarea
acestuia §i apoi prin punerea sa In practica.

Aceasta atitudine trebuie intretinutd consecvent la antrenamente si jocuri.

Doar respectarea acestor premise poate face ca un jucdtor de rezerva sid devind un
component valoros al echipei sale.

In ceea ce priveste continutul programului de incilzire, un jucitor de rezervi ar trebui
sd prefere un echilibru sensibil intre alergare si gimnastica, intre acestea doud si lucrul cu
mingea.

Relaxarea

Multi jucitori nu inteleg incad necesitatea relaxarii. In sportul de mare performanta
relaxarea ar trebui sd devind un obicei respectat dupa antrenament, dupd meci, de asemenea,
dupa pauza. Similar cu incélzirea relaxarea poate fi activa sau pasiva.

Aspecte fiziologice

In plan fiziologic sunt efecte pozitive care pot fi castigate prin adaptarea relaxarii la o
situatie particulara:
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Temperatura corpului revine usor la nivelul normal, asa incat functiile inimii,
circulatiei si musculaturii nu sunt reduse prea repede.

Eliberarea produselor metabolice din celulele musculare este accelerata.

Muschii se pot relaxa, datorita reducerii tonusului muscular care a fost intensificat de
epuizare.

Miscarea tuturor articulatiilor, la intensitate scazutd considerabil, usureaza solicitarea
discurilor vertebrale, cat si a cartilajului articular, asa incat fluidul poate fi absorbit mai usor
de catre tesuturi. Acest lucru este important, in special, pentru prevenirea ulterioard a
deteriorarii coloanei vertebrale si a articulatiilor.

Dupa relaxare jucatorii simt o imbunatatire evidenta a starii lor generale.

Relaxarea activd dupa antrenament sau meci poate fi realizata prin alergare usoara cu
exercitii dinamice de mica intensitate pentru tot corpul, prin exercifii de stretching si prin
jocuri usoare de mobilitate fara miza unei competitii.

Efectul relaxarii active poate fi sporit prin metode pasive cum ar fi diferite tipuri de
masaj si bai calde de recuperare.

Cand relaxarea se incheie jucatorul ar trebui sa simtd o stare generala de bine, asa
incat stimularea pozitiva catre urmatoarele sale obiective sa creasca.

Aspecte psihice

Dupa o sesiune de antrenament, dar in special dupa un meci, este posibil ca o scurta
perioada de meditare sa produca relaxare psihica. Starea de stimulare cauzata de tensiune si de
dorinta de a reusi, poate trece acum intr-o faza de recuperare fizica si mentala. Momentele de
esec, lipsa succesului si greselile individuale trebuie sa fie analizate.

Mustrarile, observatiile si nemulfumirile nu sunt mijloacele prin care se construieste o
echipa pentru viitor. In orice caz, este necesari o analizi atentd a celor intimplate pe terenul
de joc, crearea unor obiective realiste noi, cat si ridicarea moralului fiecarui jucator in parte
sau al intregii echipe. Antrenorul trebuie sd foloseascd cateva “elemente de constructie”
pentru acest scop, cum ar fi un gest de bunavointa, o privire de incurajare sau un cuvant
prietenesc. Daca, in orice caz, nu fiecare jucator reactioneaza la asemenea indicii subtile,
atunci ar putea fi necesar ca antrenorul sd adreseze un cuvant clar dar ,,corect” in directia
celor care nu au reactionat la inceput.

Relaxarea din punct de vedere al unui antrenament metodic

Antrenorul poate directiona relaxarea In unul sau doua sensuri diferite. Daca, de
exemplu, sesiunea de antrenament se incheie cu accente similare asupra partii principale a
pregatirii atunci procesul de invatare va fi memorat mult mai bine. Relaxarea poate fi realizata
si prin alte mijloace decat prin cele folosite in timpul efectuarii exercitiilor sportive. Acest
lucru se intampla, de exemplu, dupd un meci greu. Perioada de relaxare activd cu alergare
Usoard, exercitili de gimnastica usoare, exercitii de relaxare, jocuri cu mingea necompetitive
etc. poate avea aceeasi durata ca si perioada de Incélzire.

Aceasta poate fi suplimentata cu metode de relaxare pasiva cum ar fi bai fierbinti, un
dus cald sau cateva sedinte de sauna cu cateva exercitii de stretching usoare. De retinut: cu cat
solicitarea performantei este mai intensa i mai mare, cu atat trebuie sa se acorde atentie si
timp relaxarii.

Relaxarea pasiva nu este un mijloc de substituire a relaxarii active. In aceastd idee,
Freiwald (citat de K. Bischops, H. W. Gerards, 2000) face urmatoarea declaratie interesanta
»relaxarea reprezintd o extensie a activitafii sportive intr-o maniera considerabil mai putin
intensa”. Ca rezultat al acestui lucru, fotbalistii, de cele mai multe ori, continua sa mai joace
putin fotbal dupa meci, doar pentru placerea de a alerga cu mingea si fara simf competitiv.
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De asemenea, acestia ar putea sa faca un tur de onoare pentru spectatori §i sa execute
cateva miscari corporale de incurajare impreuna cu ei. Pentru relaxare pot fi folosite alergare
usoara si pasi de gimnastica relaxati, in combinatie cu miscari dinamice pentru tot corpul,
suplimentate cu exercitii de gimnasticd pentru a Indeparta tensiunea musculara si pentru a
spori constant exercitiile de relaxare, toate cu reducerea gradata a intensitatii.

O greseala care se repeta frecvent in fotbal este faptul ca la relaxare inca se lucreaza
prea intens. Trebuie clarificat un singur lucru: alergarea cu viteza mai mica solicitd mai putin
decat alergarea cu viteza. Energia necesara incalzirii este mult mai mare decét cea necesara
relaxarii.
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ANTRENORUL

Antrenorul este una dintre figurile dominante ale activitatii sportive. Prin calificarea
sa, prin personalitatea si profilul specific, dar mai ales prin conceptia si stilul de munca,
antrenorul este factorul decisiv in pregatirea si obtinerea performantelor sportive, ca si in
formarea si educarea corespunzatoare a celor pe care ii conduce (C. Popescu, 1979).

Profilul antrenorului

Principalele coordonate in care se reunesc o parte dintre multiplele cerinte impuse
antrenorului 1i cer sa fie 1n acelasi timp: tehnician, educator, organizator si conducator. Este
greu insa de stabilit o ierarhie a acestor cerinte de baza, deoarece fiecare este aproximativ in
aceeasi masura si ele se intrepatrund, conditionandu-se in stabilirea profilului global al
antrenorului.

Antrenorul trebuie sa fie un bun tehnician, deci sa cunoasca foarte bine toate aspectele
si secretele sportului pe care il practica. Apoi, pentru ca lucreaza cu tineri, In marea lor
majoritate in formare, deci intr-un mediu educational, cu clare intentii de a le forma abilitati,
deprinderi si cunostinte, precum si o solida baza moral-educativa, el trebuie sa fie un bun
pedagog.

Avand insa si sarcina - absolut necesara, obligatorie - de a axa intreaga munca pe care
o desfasoara, atat cu echipa, cat si cu ceilalti factori care il inconjoara, pe coordonate precise
(orar, exigente, atributii), el trebuie sa fie un bun organizator.

Sarcina dificila de a dirija una sau mai multe grupe de tineri si de a indruma activitatea
factorilor care conduc clubul pretinde in acelasi timp antrenorului si atribute de conducator.

A fi un bun tehnician — este desigur conditia esentiald a meseriei de antrenor si cere
cunoasterea tuturor tainelor sportului in general si ale fotbalului in special.

Este vorba de a stapani bazele teoriei educatiei fizice si sportului si de a cunoaste pe
deplin teoria si practica antrenamentului sportiv, de a avea un solid suport de cunostinte in
domeniile de pregatire fizica, tehnica, tactica si psihica. Suport pe care se poate cladi edificiile
cunostintelor capatate din practica si din noutatile aparute pe plan international, prin
contributia proprie la dezvoltarea teoriei si practicii sportului.

Pregatirea generala si speciald trebuie dublate de cunostinte teoretice si mai ales
practice asupra aspectelor legate de competitie. Pe buna dreptate se vorbeste tot mai mult de
“stiinta jocului”, Tn paralel cu “stiinta pregatirii”.

In notiunea de bun tehnician intrd cunoasterea perfecta a tehnicii jocului de fotbal si,
prin asimilare §i comparare, chiar §i a altor sporturi, precum §i cunoasterea perfectd a
problemelor de tactica si strategie specifice jocului.

Desi, de obicei tehnicianul este apreciat numai dupa cunostintele de tehnica din sportul
respectiv, el trebuie sda posede un vast bagaj de cunostinte din teoria, metodica si practica
educatiei fizice si sportului.

Profilul tehnicianului nu poate fi complet fard necesitatea cunoasterii problemelor
adiacente, cum sunt de pilda “tainele arbitrajului”, sistemul de organizare a competitiilor,
cunoasterea regulamentului.

Antrenorului 1i sunt necesare si o serie de cunostinte generale din diferite domenii
care-i largesc orizontul si-1 pot oferi surse de inspiratie pentru activitatea sa: notiuni de baza
din biomecanica si biochimie, cunostinte generale din fiziologie si in special din cea a
exercitiilor fizice. Cel mai adesea tot ¢l, antrenorul - tehnician, trebuie sa dea primul ajutor si
o serie de sfaturi privind refacerea si recuperarea sportivilor.

In fotbalul de inaltd performanti antrenamentul este opera unui colectiv de 4-5
specialisti dintre care doar unul este antrenor. Pana a ajunge la acest stadiu, la nivelul copiilor
si juniorilor, antrenorul trebuie sa posede cunostinte din sfera a 4-5 specialisti.
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A fi bun educator — este o conditie primordiala pentru un antrenor, deoarece el trebuie
sd fie mai intdi pedagog si apoi instructor; este imposibil sa facem o separare in activitatea
practica, Intre procesul instructiv si cel educativ.

Desi uneori, in activitatea practicd existd unele momente afectate Tn mod special
actiunilor educative (sedinte, discutii), ele nu pot avea un rol separat si decisiv in raport cu
activitatea educationald zilnica ce se desfasoard in fiecare moment al antrenamentului sau
jocului.

Antrenorul realizeaza procesul educativ in fiecare clipa a activitatii sale, prin {inuta si
comportarea sa, prin tot ceea ce face, prin tot ceea ce spune. A separa procesul de educatie de
cel de instruire tehnicd este o greseald; antrenorul trebuie sd dea un continut educativ si celui
mai simplu exercifiu.

Pentru a deveni educator antrenorul trebuie sa-si insuseasca in mod obligatoriu o serie
de cunostinte din domeniul pedagogiei, psihologiei si sociologiei. Bazat pe aceste cunostinte
generale el va trebui sa actioneze diversificat, analizand caracterul fiecarui sportiv in parte si
al colectivului Tn general, pentru a depista solutiile eficiente si a realiza sudura sufleteasca in
cadrul colectivului.

Experienta fiecaruia este decisiva in alegerea celor mai bune solutii iar daca aceasta nu
este prea mare el se poate folosi cu un grad oarecare de prudentd si de experienta altora,
filtrand si adaptand permanent ceea ce se potriveste propriilor jucatori, orientand mereu totul
spre specificul echipei sale.

A fi un bun organizator — este o alta componenta principala a profilului antrenorului.
Mai Tnainte de a-i organiza pe cei cu care lucreaza, antrenorul trebuie sa fie el insusi un tip
bine organizat. Nici un amanunt nu trebuie sa-i scape, actiunile nu trebuie sa se deruleze la
voia Intdmplarii sau in criza de timp. Dupa cum lucreaza antrenorul vor lucra si ceilalti.

O organizare buna a muncii si a activitatii conditioneaza eficienta acestora. Un
antrenor care stie sa organizeze totul cu minutiozitate face o bund impresie tuturor jucatorilor
ca si celor din jur, se impune §i obtine mai usor ceea ce doreste. Totul trebuie precizat si
planificat de la problemele aparent mai mici §i pana la cele mai mari; totul trebuie verificat si
controlat: antrenamentul, baza materiala, jocul, echipamentul, deplasarea, taberele de
pregatire, problemele personale ale jucatorilor etc.

A fi un bun conducator — presupune calitafi organizatorice dar si cunostinte specifice.
Antrenorul este conducitorul unui micro - grup social cu viata si legile lui specifice. Tn
aceasta calitate el trebuie sa cunoasca si sa prevada totul. El isi va lua toate masurile de
prevedere in asa fel Incat sa nu fie surprins de nici o situatie deosebitd sau de vreo manevra
strategica a adversarului. El 1si va cunoaste foarte bine oamenii din subordine, va cauta
permanent “omul potrivit la locul potrivit” si va urmari ca fiecare sa se poata realiza la nivelul
optim al calitatilor sale. Antrenorul cauta permanent jucatori care sa corespunda posturilor din
echipa si obiectivelor, dar si face totul pentru a obfine randamentul maxim de la fiecare.

Personalitatea antrenorului

In aceasta problema, a personalititii antrenorului, studiile sunt mai putine, pentru ci
sportivul a fost de obicei, cel ce a atras atentia cercetatorilor (C. Popescu, 1979).

Temperamentul — se refera la nivelul reactiilor si manifestarilor emotionale ale
antrenorilor in conditii de tensiune si solicitari. Temperamentul este primul care ne defineste
si tot primul care ne tradeaza.

Meseria de antrenor se desfasoara in conditii de tensiune i mari solicitari psihice; de
aceea manifestarile, Th acest cadru, sunt de multe ori instinctuale. De altfel, in timpul
meciului, cand hotararile trebuie luate si comunicate foarte rapid nu se poate vorbi decat de un
ton imperativ si puternic, de o exprimare concisd, fara introduceri si figuri de stil.
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Vom trata in cele ce urmeaza numai céateva tipuri de temperament si anume: sangvin,
coleric, flegmatic-interiorizat, socotind ca acestea sunt cele potrivite pentru un antrenor.

Tipul sangvin — cel mai des intalnit pe stadioane. Este vioi, mobil, se agita mult,
uneori chiar prea mult, face totul cu pasiune, reactionand afectiv puternic la toate
evenimentele. Dinamic si activ, nu Tntotdeauna perfect organizat, munceste mult si-i
impulsioneazi si pe ceilalti. In antrenament si in joc este energic dominant, intervine
categoric, dinamizeaza colectivul; este constructiv si mobilizator.

Poate fi un antrenor foarte bun dacd nu devine un mic tiran, daca-si apropie colectivul
si permite dezvoltarea personalitatii sportivilor.

Tipul coleric — antrenor cu prea mult temperament care uzeaza de el la maxim.
Dinamic, exploziv, se manifesta ca atare si cere celor din jur supunere deplina. Munceste mult
dar uneori haotic. Tiranic in relatiile cu jucatorii. Manifestari zgomotoase, uneori isi poate
pierde controlul. Se enerveaza usor si atunci indicatiile pot deveni observatii, reprosuri,
admonestari.

Tipul flegmatic interiorizat — are o atitudine mai putin socantd dar mai bine gandita.
Traieste intens dar isi cenzureaza manifestarile, rationeaza mai mult pana a lua hotarari. Poate
transmite o stare de calm si echilibru echipei.

Trecerea in revistd a celor trei tipuri de temperament, are in vedere numai
manifestarile evidente ale acestora in timpul jocului si al antrenamentului. Lucrurile sunt insa
mai complexe, nici un temperament din cele amintite nefiind intalnit in stare pura. Idealul se
pare ca ar fi un antrenor de tip sangvin, din cand in cand coleric si mai adesea flegmatic.

Caracterul — se concretizeaza in ansamblul atitudinilor antrenorului fata de toti cei
care il inconjoara si cu care lucreaza direct sau indirect. Desi antrenorul trebuie sa aiba un
caracter autoritar, dominant, el trebuie sa si cedeze cand este nevoie, in interesul colectivitatii,
al educatiei tinerilor, sd-si diminueze propria personalitate pentru a forma personalitati.
Antrenorul trebuie sa aiba o atitudine sincera si prieteneasca, s fie intotdeauna corect si pe
cat posibil egal in afectiune cu toti jucatorii, perseverent, consecvent si drept in actiunile si
hotararile sale.

Un caracter darz, ferm, autoritar nu exclude insa intelegerea fatd de oameni, fata de
necazurile si problemele lor.

Predispozitiile — se manifesta aproximativ ca niste reflexe cu care de fapt ne-am
nascut. Astfel sunt antrenori adevarati descoperitori de talente, excelenti “selectioneri”; altul
concepe foarte bine planurile de joc, este un “tactician innascut”; altul are o inclinatie spre
reprezentarea corectd a miscarilor fiind un “tehnician desavarsit”etc.

Talentul este potentialul de baza si fiecare exceleaza intr-o directie sau alta. El este
insd numai o premiza care se dezvoltd in functie de mediu si mai ales de calitatea muncii.
Desi se formeaza prin munca antrenorul trebuie sa aiba totusi anumite inclinatii, talente.
Foarte important pentru antrenorul de exceptie este simtul de orientare — adaptare - creatie. El
trebuie sd gandeasca rapid, sd conceapd mereu alte planuri i proiecte, sd gaseascad mereu
solutii si sa aiba si simt practic - pentru ca toate acestea sa nu ramana doar proiecte.

Capacitatile — reprezinta potentialul de baza al antrenorului care poate fi amplificat
prin munca si experienta. Acestea pot fi: capacitate intelectuala, de perceptie si psihomotrica,
capacitate de anticipare, de adaptare, de sistematizare, de creatie.

Capacitatea intelectuald — presupune posibilitatea de a judeca rapid si de a se adapta
la situatii variate. Mai ales la jocuri pot apare mereu situatii noi pentru care trebuie pregatite
solutii sau variante.

Capacitatea de sistematizare — presupune selectarea rapida a variantelor si alegerea
celei mai bune; capacitatea de a diferentia esentialul si principalul de secundar, talentul de a
prinde exact capul firului din ghemul incalcit de probleme.
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Capacitatea de anticipare — desi situatiile din joc sunt unice si nerepetabile exista
totusi cateva tipuri de evenimente pe care antrenorul le poate prevedea cunoscand legitatile
dupa care se desfasoara.

Capacitatea de perceptie — antrenorul apeleazd continuu la cantititi masive de
informatie; el va trebui sa le retind, sa le diferentieze pentru a le putea folosi pe fiecare din ele
la momentul oportun.

Capacitatea psihomotrica — antrenorului 1 se cere adesea sa reproducd miscari si
actiuni. La copii si juniori el este de fapt modelul pe care sportivii il imita. Nici nu se poate
vorbi de o miscare fara sa o simti in desfasurarea ei. Toate acestea solicitd din partea
antrenorului o bund capacitate psihomotricd pe toate directiile si In special pe cele ale
orientarii, coordonarii §i reproducerii miscarii.

Abilitatile — pot fi sinonime cu indemanarea dar in cazul antrenorului reprezintd un
element de baza al structurii personalitatii sale.

Abilitatea poate reprezenta tocmai calitatea de baza a unui antrenor de a valorifica in
mod creator si eficient aspectele personalitdtii sale: temperament, caracter, predispozitii,
capacitati. Toti antrenorii au in doze mai mari sau mai mici toate elementele si subelementele
personalitatii. Ramane doar ca ei sa aiba si abilitatea de a le imbina si folosi pe fiecare dintre
ele 1n proportia adecvata care sa le asigure in final eficienta activitatii.

Tipologia profesiunii de antrenor

Sistematizarile si clasificarile ne ajutd sd cuprindem in pufine cuvinte aproape totul
despre o profesiune. Stabilirea unor tipologii nu poate fi facutd matematic si unilateral si de
aceea ea va diferi de la un autor la altul in general dupa criteriile care stau la baza clasificarii.
Vom prezenta in randurile care urmeaza clasificarea facuta de C. Popescu (1979) dupa
criteriile stilului, conceptiei, sistemului de munca si al orientarii pregatirii.

- din punctul de vedere al stilului de munca, al relatiilor si raporturilor cu oamenii cu
care lucreaza intdlnim urmatoarele tipuri de antrenor: democrat, autoritar si demagog.

Tipul de antrenor democrat — foloseste ca metode de baza convingerea si colaborarea
cu jucatorii,fiind apropiat de ei. Este prietenul si parintele echipei. Cautad sa cunoasca fiecare
jucator, sa si-l apropie ca pe un colaborator. Acorda incredere sportivilor si le formeaza o
conduita independenta. Creeaza o atmosfera placuta de lucru in cadrul echipei, incercand cu
blandete sa atenueze orice conflict.

Exista pericolul ca uneori sa fie inteles gresit iar fotbalistii sa confunde stilul democrat si
libertatea cu anarhia si libertinismul. Pe de altd parte cand metoda este absolutizata antrenorul
se poate trezi condus de elevii sai care uneori nu-i mai raspund la comenzi.

Tipul autoritar — antrenorul care cauta sa-si impuna punctul de vedere fara sa accepte
prea multe discutii §i cu atdt mai pufin in contradictoriu. Dirijeaza si conduce totul dupa
vointa sa, are 0 mare incredere in cunostintele si capacitatea sa, nu admite replica. Nu exclude
existenta unor personalitati in randul jucatorilor dar are retineri fata de parerile lor. Este un tip
contradictoriu si poate deveni dictator. Poate ajunge la o rigiditate cu nuante de duritate si i
poate subaprecia pe colaboratori.

Sunt echipe si situatii in care numai un astfel de tip poate face ordine sau poate salva
situatia. Dar n general cu asemenea metode nu se poate conduce mult timp.

Tipul demagog — se caracterizeaza prin promiSiuni neonorate, angajamente riscante,
discursuri §i fraze bombastice, pentru a-si crea popularitate si a fi pe placul sportivilor.
Promite mult si rezolva putin. Are grija sa-si sublinieze Intotdeauna meritele. Conteaza pe un
sistem de relatii si obligatii bine cultivat. De multe ori "uitd” tocmai partea esentiala:
pregatirea temeinica a echipei. Poate deveni un bun organizator sau manager cu conditia sa 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, traditionalist si improvizator.

Tipul inovator - are o buna pregatire de baza si un solid suport stiintific. Este bine
pregdtit profesional, are culturd generald si stdpaneste si domeniile ajutitoare. Studiaza si
consultd permanent materiale de specialitate, cautd sa extraga tot ceca ce-i poate fi de folos.
Este independent, foloseste propriile metode sau le adapteaza pe cele cunoscute. Tot ceea ce
face este logic, bine gandit si usor de explicat.

Pericolul la acest tip, apropiat de ideal, ar fi ca schimband prea des metodele sa nu
realizeze acumulari pe directii precise, absolut necesare obtinerii marii performante.

Tipul conservator traditionalist — se bazeaza aproape 1n exclusivitate pe cunostintele
acumulate in scoala si mai ales pe experienta personald de fost sportiv. Neglijeaza teoria si
chiar o ironizeaza apreciind ca ceea ce stie el din practica, experienta sa sunt mult mai
importante. Acceptd greu sfaturile altor colegi si in nici un caz ale teoreticienilor din
domeniile ajutatoare.

Este important faptul ca el crede cu fermitate in ceva, propria experientd, pe care o
aplicd cu perseverenta dar neajunsul provine din imprejurarea cd se limiteazd numai la
aceasta.

Tipul improvizator — sau empiric se bazeaza pe fler. Planificarea, organizarea,
prevederea nu intrd in vederile sale; el rezolva totul din mers. Antrenamentul este pufin
pregatit, mereu uita ceva, revine sau ii lasd pe sportivi sa se descurce. Pare (Sau este)
superficial si lipsit de pasiune pentru profesia sa.

- o clasificare a antrenorilor dupd conceptia si sistemul de munca ne aratd existenta
tot a trei tipuri: muncitor, experimentat, inspirat.

Tipul muncitor — este un meserias pasionat care se bazeaza pe capacitatea sa deosebita
de efort. Modest si dispus sa munceasca de dimineata pana seara. Face totul cu migala si
rabdare, poate relua acelasi lucru de mii de ori. Este categoria din care ar trebui recrutati
antrenorii care se ocupa de depistarea si initierea tinerilor fotbalisti pentru ca in acest domeniu
cantitatea de munca, pasiunea, placerea de a lucra sunt pe primul plan.

Tipul experimentat — este un bun meserias, caruia o activitate indelungata i-a asigurat
un fond apreciabil de cunostinte. Stie sd se foloseasca de experienta acumulatd rezolvand
situatiile prin analogie. Isi valorifica atat experienta directd, de fost sportiv, cat si cea cipatata
in anii de antrenorat. Dacad reuseste sa analizeze, sd sistematizeze si mai ales sa aplice in
situatii variate aceasta pretioasa experienta poate fi foarte eficient in activitatea sa.

Tipul inspirat — poseda un simt special de anticipatie, pe care 1l au numai marii
antrenori. Ei gasesc rapid solutiile bune, au idei excelente chiar dacd nu le pot explica
intotdeauna teoretic.

Inspiratia lor se bazeaza insd pe cunostinte si experientd, pe inteligentd si curaj, pe 0
calitate primordiala: aceea de a prinde dintr-o privire toate aspectele si de a discerne rapid
solutia adecvata. Inspiratia se manifesta in antrenament, in relatiile cu sportivii si mai ales in
timpul meciului.

- o clasificare a antrenorilor dupd orientarea lor si stilul de a conduce echipa in
competitie ar desprinde urmatoarele tipuri: tactician, mobilizator, impulsiv.

Tacticianul — este un tip lucid care are calitatea de a analiza rapid situatiile variate din
joc si a le gasi solutii. Insista permanent asupra importantei tacticii si isi pregateste jucatorii in
acest sens. Echipa sa va evolua permanent in mod organizat, cu o solidd conceptie de joc. Este
maestru in combinatii si sisteme tactice. Pregateste indelung fiecare meci si face aceasta cu o
adevdrata artd. Poate cddea In greseala de a neglija ponderea celorlalti factori ai pregétirii:
tehnic, fizic..

Tipul mobilizator — conteaza mult pe capacitatea lui de a-si ambitiona si indarji echipa
in meci si in pregatire. Este de regula un adept al unei bune pregatiri fizice. Echipa sa va
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parea, In meci, intotdeauna gata de lupta si dispusa la orice efort pentru victorie. El va gasi
intotdeauna formule, cuvinte, solutii pentru a mobiliza la maximum resursele fiecarui jucator
si ale echipei. Este un tip de vointd, ambitios, luptator care stie sa transmita echipei propriile
sale calitati combative.

Obtine uneori performante foarte bune chiar cu echipe mai slabe. Greselile pot fi
atunci cand o hipermobilizare a echipei poate duce la o nervozitate excesiva sau uneori chiar
la inhibitie.

Tipul impulsiv_ - este o varianta nereusita, negativa a mobilizatorului. Un astfel de
antrenor se agita mult, tipa mereu, isi cearta jucatorii si sfarseste prin a se enerva si a-i enerva
si pe cei din jur. Uneori ia hotarari pripite care pot dauna echipei.

Odata nervii ”intingi” se cearta cu toatd lumea, jucatori, arbitri, spectatori. Acestea
sunt aspectele negative pentru cd, de obicei, impulsivul este un antrenor bine pregatit
profesional si muncitor.

Dupa ce am trecut in revistd aceste tipuri de antrenori, trebuie sd recunoastem ca in
viata, de cele mai multe ori, ne aflam in fata unor tipuri combinate. Idealul este greu de atins
si el ar imbina calitatile pozitive ale tuturor tipurilor si ar evita partile 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.

Calitatile unui bun antrenor

Capacitatea de cunoastere §i de apreciere a sportivilor — este una dintre calitatile
esentiale ale unui antrenor si el trebuie s aiba chiar o inclinatie speciald pentru a observa si
analiza permanent, rapid si profund, comportarea, calitatile si defectele jucatorilor. ESte vorba
despre capacitatea antrenorului de a face dintr-o singura privire o “fotografie” a sportivului,
cu calitatile si defectele sale si, mai important, de a gasi cele mai bune solutii pentru
valorificarea optima a potentialului celor alesi.

Pentru apreciere existd teste, norme (medicale, fizice, tehnice, de inteligentd), care
reprezintd date certe. Antrenorul cu experienta si fler “simte” Insa o clipd mai devreme ce are
si ce-i lipseste unui sportiv. Chiar si cand se afla in posesia datelor despre care am pomenit,
antrenorul trebuie sd fie capabil sa le analizeze, sd le interpreteze pentru a stabili exact
potentialul si perspectiva sportivului. De aceastd capacitate a sa va depinde adesea cariera si
succesul jucatorului, dar si al echipei.

Capacitatea de a observa si analiza just faptele si fenomenele este o calitate absolut
necesara unui antrenor. Antrenorul trebuie sa-si pastreze permanent calmul si luciditatea care
sa-1 permita o analiza rapida pentru a depista cauzele reale si a initia masurile menite sa duca
la eradicarea carentelor. Nu tofi antrenorii reusesc sa patrunda fondul problemei ci se lasa
furati de aspecte colaterale; Tn acest caz rezolvarea Tntérzie sau nu vine niciodata.

Tn antrenamente, in jocuri, in viata de zi cu zi, nimic nu trebuie sa scape atentiei
antrenorului. El trebuie sa-si punda permanent intrebari, sa-si dea raspunsuri si sa actioneze
imediat. Greselile din teren, de pilda, pot face obiectul unei sedinte de pregatire. Pentru un
antrenor bun intamplarea sau coincidenta isi gasesc intotdeauna explicatii logice. Capacitatea
de a analiza oportun si critic toate fenomenele precum si intreg procesul de antrenament este o
calitate indispensabild a unui antrenor.

Curajul si demnitatea — constituie un suport moral esential pentru profesiunea de
antrenor. Este o meserie n care influentele de tot felul sunt permanent prezente. Sportul si
mai ales fotbalul este o activitate cu mare priza la public, cu rezultate imediate care se reflecta
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in clasament. De reguld cel care a castigat este bun si cel care a pierdut este slab, a muncit
prost.

De aceea este nevoie de multa responsabilitate si mult curaj pentru a lua hotarari care
adesea nu aduc succesul imediat. Tn unele cazuri chiar alcituirea formatiei este un act de
curaj. Fiecare conducator, suporter, spectator are propria sa parere, diferita de a antrenorului.

De multe ori antrenorul trebuie sa ia hotarari aspre de sanctionare sau chiar de
excludere a unor jucatori, dezlantuind apoi veritabile furtuni daca este vorba de o vedeta
locala. Daca insa 1i este frica de ce va urma “dupa” activitatea sa va avea de suferit

Curajul si demnitatea se sustin reciproc si trebuie sa-1 nsoteasca permanent pe un bun
meserias.

Un adevarat spirit sportiv — trebuie sa-1 caracterizeze pe antrenor pentru a putea sa-I
insufle si celorlalti. Antrenorul trebuie sd-si domine sentimentele si nervii: sa-si felicite
adversarul care l-a invins si sa-si atenueze cu bun simt satisfactia victoriei. Spiritul sportiv te
obliga sa vezi in adversar un partener de intrecere si nu un dugman. Asta inseamna ca desi isi
va dori cu ardoare victoria, va apela numai la mijloacele sportive pentru a o obtine.

Va privi cu luciditate atat victoria cat si infrangerea deoarece ambele fac parte din
lumea sportului si ne intdlnim adesea cu ele. De multe ori se poate invata si din infrangeri,
totul este sa nu fie nevoie de prea multe astfel de lectii.

Rabdarea — presupune calm si incredere, o viziune clard despre influenta prezentului
asupra perspectivei.

Antrenorul trebuie sa manifeste rabdare in tot ceea ce face, mai ales in munca sa cu
sportivii. El trebuie sa aiba rabdare sa astepte “saltul” unui sportiv sau al echipei, repetand de
mii de ori aceleasi exercitii, aceleasi teme.

Trebuie si stie cum si cat si ceard unui sportiv, pentru a nu-1 forta. Indrumandu-l,
sfatuindu-1, solicitandu-i si acordandu-i rabdare, antrenorul va reusi poate mai tarziu sa-l
inscrie pe orbita performantei, dar facand-o in conditii normale ii va asigura o evolutie
continuu ascendenta.

Perseverenta si consecventa — sunt alaturi de rabdare, calitati esentiale ale unui
antrenor. El trebuie sa fie ultimul care renunta, se plictiseste sau oboseste. Perfectionarea unui
procedeu presupune zeci si sute de repetari.

Este specificd sportului necesitatea unei perseverente pe timp Iindelungat iar
nesiguranta si ezitarea unui antrenor se transmit imediat echipei.

Nici o calitate nu se perfectioneaza intr-o saptamana-doua, la fel deprinderile; primul
care trebuie sa manifeste in aceasta privinta o incdpatanare pozitiva, consecventa este
antrenorul. Conducerea unei echipe catre un anumit obiectiv porneste de la exprimarea unor
cerinte, de la fixarea unor directii de lucru; odata stabilite antrenorul va trebui sa urmareasca
permanent si consecvent indeplinirea lor pana la capat.

O judecata libera,receptiva la tot ce este nou — spiritul novator trebuie sa caracterizeze
un antrenor. El trebuie sa dovedeasca imaginatie creatoare, avand la baza propria experienta si
pe a altora. La curent cu tot ceea ce se publica in specialitate, el va selecta tot ceea ce i-ar
putea fi de folos. Nu va imbratisa insa niciodatd o noutate orbeste ci o va trece prin filtrul
propriei judecati, verificand-o si adaptand-o la specificul propriilor jucatori de care dispune.
Din orice metoda noud va imprumuta numai ceea ce i se potriveste.

Visand la echipa ideala, un antrenor nu va inceta cautarile nici cand a ajuns in varful
piramidei. n orice clipa un element nou, un amanunt chiar, poate fi folosit pentru cristalizarea
unei idei eficiente.

Antrenorul trebuie sa fie sociabil — pentru a putea sa-si confrunte ideile, parerile,
pentru a se informa si a se verifica continuu. El are contacte directe cu foarte multi oameni,
colegi, sportivi, suporteri, gazetari. Trebuie sa aiba abilitatea de a-i intelege pe toti si de a se

156



face la randul sau inteles. Este o meserie in care sunt foarte multi adversari, chiar dusmani si
de aceea prietenii adevarati, mai rari, trebuie cautati si cultivati cu grija.

Pentru a ramane un om sociabil dar si pentru a realiza o atmosfera de destindere in
momentele de tensiune un antrenor are nevoie si el de simful umorului. Si aici trebuie pastrata
masura pentru a nu deveni un bufon sau pentru a nu sacrifica un om pentru amuzamentul
celorlalti.

Sanatatea §i energia — sunt calitati indispensabile antrenorului care depune in general
0 munca intensd atdt pe plan fizic cat si psihic. Antrenorul nu are voie sd pard obosit sau
bolnav. El este motorul care impinge la eforturi mari ntreaga echipa, un exemplu de
entuziasm i energie.

Uneori el trebuie sa demonstreze practic elevilor sai anumite exercitii sau sa le
reproduca in detaliu greselile. Alteori trebuie sd imite jocul adversarilor. Trebuie deci sé fie
un bun demonstrant, chiar daca face aceasta cu incetinitorul si in conditii usurate. La nivelul
copiilor si al juniorilor antrenorul este primul exemplu; modul cum lucreaza, cum executd
procedeele tehnice 1l poate impune foarte mult in ochii elevilor sai.

Antrenorul va trebui sé fie foarte grijuliu cu sanatatea sa. Nici un club nu are nevoie de
un antrenor bolnav, iar pregatirea unei echipe este un proces continuu care dureaza 12 luni pe
an (C. Popescu, 1979).

Profilul antrenorului de copii si juniori (M. Giacomini, 2009)

Predarea jocului de fotbal copiilor si antrenarea acestora nu sunt sarcini usoare.
Antrenorul trebuie sid aibd cunostinte tehnice, tactice, educationale, psihologice si de
comunicare, avand in vedere varsta copiilor cu care intrd in contact. De asemenea, antrenorul
trebuie sd aiba cunostinte de metodica predarii si sa fie suficient de familiarizat cu privire la
aspectele legate de dinamica invatarii fizice. In plus, trebuie si cunoascd procesele de
dezvoltare fizica si sa tina cont de acestea, respectiv sa cunoasca etapele cheie aflate la baza
evolutiei biologice a procesului de invatare, cum ar fi capacitatea de coordonare, esentiala
pentru miscdrile tehnice.

Aceste cunostinte si capacitati sunt absolut necesare pentru orice antrenor de copii
care doreste sa obtind rezultate, in primul rand, pentru a reduce greselile si pentru a evita
potentialele efecte negative asupra cresterii copiilor.

Antrenorii echipelor de copii trebuie sa fie constienti de faptul cd activitatea lor are
valoare formativa si ca trebuie sa transmitd cunostintele specifice, in functie de grupa de
varsta a copiilor cu care lucreaza. In cazul in care copiii sunt tratati ca niste mici adulti (prin
adoptarea unui program de pregatire specific adultilor, dar mai redus din punct de vedere
cantitativ), acest lucru va afecta nu numai evolutia tehnica a copiilor dar si dezvoltarea
psihologica a acestora.

Existd mulfi antrenori obsedati de competitivitate si care sunt sustinatori ferventi ai
specializarii. Cu toate acestea, programele de antrenament pentru copii hu pot fi separate de
caracterul formativ al acestui tip de activitati, ceea ce le diferentiaza net de metodele utilizate
in mod traditional pentru adulti.

De aceea, devine evident faptul cd antrenorul trebuie sd se adapteze permanent
realitatilor legate de evolutia fotbalului si a aspectelor pedagogice implicate.

Antrenorul trebuie sd pregateasca copiii in baza unor concepte formative, punand
accent pe dezvoltarea si evolutia abilitatilor tehnice si tactice dar si a abilitatilor fizice
necesare pentru jocul de fotbal.

Predarea miscarilor tehnice nu este suficienta, antrenorul trebuind sa stie care este cea
mai bund cale de transmitere a cunostintelor si de asigurare a unui proces de Invatare
consecvent. De asemenea, trebuie sa aibd capacitatea de a-si modifica si readapta programul
in functie de abilitatile dobandite de echipa si de evolutia acesteia.
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La antrenamente, antrenorul trebuie sa tind cont de urmatorii factori:

- sd asigure mentinerea unui nivel ridicat al motivarii in ceea ce priveste
perfectionarea abilitatilor, prin imbogatirea capacitatilor sale (interpersonale) metodice,
didactice si psiho-sociale;

- sa constientizeze care sunt propriile sale limite si sa incerce sa depaseasca
dificultatile cu care se confrunta;

- sa-si dezvolte calitatile personale;

- sd conceapa o metoda personald de lucru, care sa includa, in masura 1n care este
posibil, solutii originale si creative;

- sa fie sensibil la contextul in care lucreaza si sa se adapteze la acesta.

Cei care lucreaza 1n acest domeniu trebuie sa aiba o mare pasiune pentru fotbal si
pentru lucrul cu copiii, avand in vedere faptul cad aceasta activitate presupune diverse situatii
neplacute cum ar fi: un grup de copii prea mare sau eterogen, lipsa facilitdtilor si
echipamentelor etc. motivatia este un factor psihologic care permite depasirea obstacolelor si
dezamagirilor §i care poate genera entuziasm la observarea progreselor copiilor.

Antrenorul de copii se confruntd cu sarcini delicate deoarece prin ,,activitatea sa
formativa” actioneazd in mod direct asupra dezvoltarii fizice si psihice a subiectilor, ca si
asupra dezvoltarii personalitdfii acestora. El va trebui sd scape de activitatile de rutina si de
stereotipurile specifice antrenarii adultilor deoarece acestea pot obstructiona creativitatea
necesard pentru evolutia individuala si de grup. Activitatile propuse trebuie sa fie usor de
inteles si usor de asimilat, fiind concepute tindndu-se cont de nevoile reale ale copiilor si de
diversele obiective avute in vedere.

Calitati si cerinte fundamentale pentru antrenorul de copii (M. Giacomini, 2009)

Calitati intrinseci care pot fi doar imbunatdatite:

- pasiune pentru fotbal si pentru lucrul cu copii, in general;

- capacitate de relationare interpersonala;

- personalitate echilibrata;

- respect de sine.

Calitati care pot fi invatate:

- competente privind demonstratiile tehnice;

- competente didactice pentru antrenamente $i meciuri;

- abilitdti de comunicare;

- cunostinte pedagogice;

- cunostinte privind factorii tehnici, tactici si motrici;

- cunoasterea aspectelor legate de competitivitate specifice initierii in fotbal.

Fiecare antrenament, fiecare exercitiu, fiecare etapd a programului trebuie sa aiba ca
efect o adaptare pozitivd a comportamentului copiilor, ca si o implicare activd, care sa
faciliteze dezvoltarea globala a acestora, progresele si dorinta de a continua practicarca
fotbalului. Copiii trebuie sd simtd o satisfactie din ce in ce mai mare in urma capacitatii
crescande de a conduce balonul, de a sti cum sa-| utilizeze pe parcursul jocului, de a intelege
evolutia jocului si de a putea coopera mai eficient cu coechipierii.

Prin respectarea nevoilor normale ale tinerilor jucatori, antrenorul le alimenteaza
acestora pasiunea pentru fotbal in modul cel mai natural cu putintd. Asa cum un jucétor bun
stie s gaseasca o solutie pentru orice situatie de joc, un antrenor bun este atent la situatiile
care apar pe parcursul unui antrenament. La antrenamente, ca si la competitii, antrenorul
trebuie sa raspunda in mod adecvat la nevoile elevilor sdi. Placerea de a antrena se va regasi
astfel in organizarea si programarea cea mai adecvata ca si in utilizarea metodelor celor mai
eficiente 1n fiecare situatie.
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Crearea §i conducerea grupului

La nivelul copiilor primul scop al antrenorilor trebuie sa fie construirea unei
mentalitdfi si stari de spirit pozitive in ceea ce priveste jocul, pe care trebuie sa le transmita
copiilor.

Rolul antrenorului de copii (M. Giacomini, 2009)

- animator,

- educator;

- psiholog;

- antrenor tehnic;

- organizator;

- profesor.

Antrenorul trebuie sa aiba capacitatea de a evalua, decide si actiona. Pentru a avea
autoritate este necesar sa aiba aceste abilitati, de care copiii sa isi poata da seama intr-un mod
sau altul. In plus, relatia dintre antrenor si copii nu trebuie si fie intotdeauna bazati pe
“autoritate”, in sensul strict al cuvantului. Dimpotriva, aceasta trebuie sa decurga sub forma
unui proces de indrumare si deschidere catre dialog, chiar daca acest proces se deruleaza
conform unor planuri si metode didactice prestabilite, care 1i permit antrenorului sa obtina
cele mai bune rezultate prin punerea in valoare a potentialului fiecarui copil.

Antrenorul nu 1si poate derula activitatea In mod adecvat decat daca a castigat
increderea copiilor. Acest lucru este esential pentru ca jucatorii sd isi poatd manifesta dorinta
maxima de invatare.

In comparatie cu antrenorii din sporturile individuale, antrenorii de fotbal trebuie sa
faca fata unor probleme complexe pe masura ce interactioneaza cu un grup $i nu cu o singura
persoand, fiecare din subiectii care compun grupul avand propriile sale particularitdti cum ar
fi:

- particularitati tehnice, in sensul in care trebuie avuta in vedere integrarea
comportamentului tehnic al fiecarui membru al echipei: de aceea este necesar ca mai mulfi
subiecti sa fie invatati sa execute diverse miscari bine, impreund si in acelasi timp;

- particularitati psihologice specifice personalitatilor diferite ale copiilor care compun
grupul si necesitatea ca acestia sd interactioneze in mod corespunzator. Antrenorul trebuie sa
propuna jocuri si obiective tehnice care sa fie considerate satisfacatoare de intregul grup.

Rolul antrenorului este sd orienteze activitatile grupului catre indeplinirea telului
comun si sd valorifice cat mai bine potentialul fiecarui copil. Antrenorul trebuie sa fie capabil:

- sa identifice problemele si sd gaseasca solutii didactice pentru acestea;

- sd motiveze toti indivizii care compun grupul in diversele faze ale activitatii;

- sa asigure sprijin psihologic in cazul producerii unei crize, atat indivizilor cat si
intregului grup.

In acest sens, este necesar ca inci de la inceput antrenorul si stabileascd o relatie
excelenta cu echipa si cu fiecare dintre membrii acesteia, astfel incat intre antrenor si echipa
sd existe o relatie bazata pe incredere si respect reciproc, relatie care trebuie intretinutd pe
intregul parcurs al sezonului.

In cazul copiilor mici, acestia trebuie si fie facuti si se simtd in largul lor, prin
organizarea de activititi amuzante si interesante inci de la primul antrenament. In cazul
copiilor mai mari, deoarece dialogul se poate desfagsura mai usor, antrenorul trebuie sa le
capteze atentia, prin identificarea motivatiilor necesare pentru indeplinirea scopurilor si
obiectivelor pe care trebuie sa le atinga impreuna.

Antrenorul trebuie sa se asigure ca elevii sai inteleg si adoptd urmatoarele tipuri de
comportament:

- vorbesc despre activitatea pe care o desfasoara exprimandu-se la plural, ca membri
ai unei echipe si ai unui grup;
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- 1si manifestd entuziasmul (cu privire la faptul ca fac parte din echipd) fata de
prieteni, familie si profesori;

- vorbesc despre problemele care pot aparea, indiferent de natura acestora, cu
profesorul si coechipierii;

- se implica activ, daca este posibil impreuna, in gasirea unei solutii la o problema;

- inteleg si pretuiesc filozofia conform céreia ,,castigam si pierdem impreuna”;

- sunt congstienti ca pot invata din greseli.

Pentru a atinge aceste obiective antrenorul trebuie s incerce sa ofere un exemplu bun
si sa capteze atentia copiilor prin folosirea urmatoarelor strategii de comunicare §i
comportament (M. Giacomini, 2009):

- vorbeste intotdeauna la plural: “am pierdut”, “vrem sa obfinem”, “trebuie sa
perfectionam”;

- defineste etape pe care grupul trebuie sa le parcurga in cadrul unui antrenament, in
cadrul unei competitii sau Intr-o anumita perioada de timp;

- stabileste regulile de lucru: aceste reguli trebuie adaptate Tn mod corespunzator,
in functie de grupele de varstd in care se incadreaza copiii, In functie de caracteristicile
antrenamentului, respectiv trebuie armonizate cu alte componente educationale (scoala si
familia), care fac parte, impreund cu fotbalul, din procesul de educare a copiilor si de
dezvoltare a personalitafii acestora;

- In loc sa sublinieze greselile, aproba comportamentul corespunzator: ,,bine, 0
solutie buna”, ,,0 lovitura buna de cap”, ,foarte bine, ai procedat exact asa cum voiam”.
Utilizarea de confirmari pozitive ajutd la mentinerea unui nivel ridicat de stimulare si are ca
efect stabilirea de catre copii a unor obiective din ce in ce mai ridicate, In ceea ce priveste
propriile abilitati. Prin sublinierea greselilor se creeaza o limitare care se manifestd printr-un
joc avand ca scop evitarea greselilor;

- incurajeaza comportamentul altruist: acordarea de ajutor, pasele bune, o
recuperare defensiva, o manevra care creeaza spatiu, o manevra prin care la sd mingea sa
“curgd” catre un coechipier etc. Jucatorului care s-a sacrificat i se multumeste 1n fata echipei
astfel incat grupul sa primeasca un mesaj clar si semnificativ din partea antrenorului;

- descurajeaza comportamentul egoist: in jocul de fotbal unde existd o singura
minge este important ca fiecare sa obtina satisfactie din controlul asupra balonului;

- stimuleaza implicarea: in luarea deciziilor care privesc intreaga echipa, se asigura
ca fiecare 1si face cunoscuta opinia;

- creeaza ocazii pentru a petrece timp impreuna: este extrem de util de a acorda
copiilor perioade de repaus pentru a se putea Tntélni in alte contexte, iar in cazul celor mici,
mai ales Tmpreuna cu familiile. Chiar daca este vorba de numai doud sau trei zile, copiii au
posibilitatea de a se integra si de a se cunoaste mai bine, ceea ce duce la imbunitatirea
lucrului in echipa;

- In timpul lectiilor, antrenorul trebuie sa fie atent sa asigure oportunitati egale de
invatare pentru tofi copiii i sd nu dea curs preferintelor personale. De asemenea, trebuie sa le
permita copiilor s se exprime liber in timpul jocului si sa evite aplicarea de sanctiuni in urma
unor posibile interpretari personale;

- furnizeaza feedback-ul care sa sporeasca gradul de implicare a copilului. Acest
aspect pedagogic extrem de important este valabil pentru toate grupele de varsta dar este
esential pentru Incepdtori care incearcd sd execute manevre tehnice, chiar dacd nu le stapanesc
in totalitate. Daca sunt laudati numai in momentul in care executd corect procedeele, le vor
executa numai pe acelea pe care sunt siguri ca le executa corect, ceea ce conduce nu numai la

.....

obiective mai complexe;
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- Indruma copiii catre adoptarea valorilor morale care au o importanta deosebita, nu
numai in teren ci §i In viatd. Acesta trebuie sd fie unul din obiectivele generale ale lucrului cu
copiii pe care il are in vedere antrenorul. Un copil care respecta regulile de fairplay pe teren,
va adopta acelasi comportament etic si social si in alte situatii de viatd din afara terenului de
joc.

Din punct de vedere didactic, pe langa asigurarea continuitatii procesului de formare si
stimularea motivatiei, antrenorul trebuie (M. Giacomini, 2009):

- sa cunoasca tehnicile specifice jocului si etapele formative cu ajutorul carora sa
transmita elevilor sai aceste tehnici;

- sa motiveze si sa sprijine interesul indivizilor si al grupului prin crearea de situatii
care sd favorizeze atingerea obiectivelor planificate si asigurarea unui mediu care sa
promoveze cooperarea,

- sa incurajeze dezvoltarea combinata a abilitatilor motrice si a bagajului cultural al
fiecarui copil, concomitent cu utilizarea unui limbaj care sd favorizeze expresivitatea si
creativitatea;

- sa obtind valoare maxima din orice experientd, felicitand atat fiecare jucator cat
si echipa in ansamblu;

- sa permita copiilor sa interactioneze in cadrul jocului, punand in valoare
particularitatile psihologice ale fiecaruia si ajutand la afirmarea unicitatii grupului;

- sa conceapa un plan de lucru care sa contind obiectivele care trebuie atinse,
metodele didactice care urmeaza a fi utilizate, variabilele care pot aparea, testele si evaluarile
care vor fi efectuate la anumite momente.

In esentd, regulile pentru antrenorul de copii pot fi sintetizate astfel (M. Giacomini,
2009):

- sd formeze copiii in spiritul implicarii, respectului reciproc si cooperarii;

- sa nu favorizeze niciun elev, sa fie constant in ceea ce priveste regulile aplicate si sa
isi respecte promisiunile facute;

- sd incurajeze si sd motiveze si nu sa sanctioneze;

- sd nu permita exaltarea in cazul victoriilor si descurajarea in cazul infrangerilor;

- sd transmita entuziasm, bucurie, incredere §i optimism,;

- sdrespecte nevoia copiilor de a se simti bine;

- sd prezinte probleme care trebuie rezolvate §i nu solutii care trebuie memorate;

- sdaurmareasca un singur obiectiv, stiind ca prea multi stimuli pot crea confuzii;

- sareduca ceea ce are de spus la cateva fraze importante;

- sd planifice activitatile in mod coerent, in functie de grupele de varsta;

- sd acorde aceeasi atentie si evolutiei individuale si evolutiei echipei;

- s stimuleze spiritul de echipa si comportamentul altruist fatd de membrii echipei;

- sa lase toti copiii s joace in cadrul activitatilor competitionale.

In privinta modului in care copiii il privesc pe antrenor un studiu efectuat in mai multe

regiuni din Italia pe subiecti din Liga Nationald de Amatori a permis conturarea profilului
antrenorului ideal pentru fiecare categorie de varsta (M. Giacomini, 2009):
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Profilul antrenorului ideal

Categoria

Stie sa fie

Stie sa faca

Micii prieteni
6-—8ani

amuzant
tanar

Iubeste copii

i face s se simta bine
Lasa copii sa se joace

i ajutd cand au probleme
li incurajeaza

eqge vy

Ofera sugestii

Copii
8-10ani

amuzant
prietenos
tanar

Invata copiii

i ajuta cand au probleme
Corecteaza greselile
Asigura perfectionarea
Iubeste copiii

li incurajeaza

Ofera sugestii

Nu cearta copiii cu asprime

incepitori
10 - 12 ani

amuzant
intelegator
sensibil

Bine pregatit

Stie cand sa admonesteze si cand sa laude
Transmite curaj

Nu are elevi preferati

Preda tehnici de joc

Transmite entuziasm si incredere

Jurnalul antrenorului

Dezvoltarea micilor jucatori este strans legata de dezvoltarea antrenorului. Un antrenor
interesat de formarea completda a copiilor va incerca intotdeauna sa-si imbogateasca
cunostintele si metodele de comunicare si de lucru pentru a identifica permanent noi motivatii

si pentru a tinde catre un nivel superior de profesionalism.

Un instrument foarte util in acest sens este tinerea unui jurnal in care se pot nota
observatiile cu privire la metodele didactice folosite la lectii si la meciuri. In el se pot regasi si
observatii cotidiene, posibile greseli sau experiente pozitive. Un posibil indreptar pentru

structurarea jurnalului ar fi (M. Giacomini, 2009): Dupa fiecare antrenament:

1. Cum am planificat antrenamentul ? Au fost indeplinite obiectivele ? Metoda aleasa

a fost corespunzatoare pentru atingerea obiectivelor ?

2. Care a fost starea mea de spirit Thainte de antrenament (calm, dorinta de a preda) ?

3. Cu ce obstacole m-am confruntat ? Cum am rezolvat problemele aparute ?
4. Cum am motivat activitdtile propuse ?

5. Céat timp am dedicat dezvoltarii:

- capacitatilor conditionale ?
- capacitatilor de coordonare ?

- capacitatilor tehnice ?

capacitatilor de cooperare n timpul celor doua faze de joc ?

6. Cat de adecvate au fost observatiile mele pe parcursul antrenamentului ? Am oferit

un exemplu bun ?

7. Cat de mult am contribuit la imbunatatirea relatiilor de grup si interpersonale ?

8. Cat timp am dedicat jocului liber ?
9. Care a fost atmosfera din punct de vedere psihologic ?
10. Observatii personale pentru data viitoare si pentru viitor.
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	-    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;
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	4. Metoda repetării
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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.
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	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 mi...
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