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Specificul activitatii la copii si juniori

Varsta biologica si varsta reala

Pentru o organizare corecta a activitatii la nivelul copiilor si juniorilor este necesar sa
se aiba in vedere caracteristicile fiziologice si psihice specifice fiecarei varste. Acestea sunt
importante nu numai pentru stabilirea programului de desfasurare a instruirii ci si pentru
stabilirea de criterii rationale de evaluare si de identificare a talentelor. Cunoasterea diverselor
etape de dezvoltare si ordinea acestora, permite evitarea greselilor care s-ar putea face n
pregatire.

De la nastere si pana la varsta adultd omul parcurge un proces de transformare atat
cantitativ (crestere) cat si calitativ (dezvoltare). Timpul necesar pentru producerea acestor
transformari poarti numele de perioadd de dezvoltare. In ceea ce priveste periodizarea
cresterii si dezvoltarii datele din literatura de specialitate ne prezinta diverse clasificari. Faptul
este justificat de situatia cd nu se pot delimita net diferitele perioade, ele fiind strans
intrepatrunse. Prezentam mai jos modelul (M. Giacomini, 2009) conform caruia dezvoltarea
se realizeaza pe parcursul a doua etape: copildria (de la nastere la 9 — 10 ani) si adolescenta
(de la 10 1a 19 ani). La randul sdu copiliria poate fi impartita in prima copilarie (de la nastere
la 4 ani) si a doua copilarie (de la 4 la 10 ani). Adolescenta poate fi impartita in prepubertate
(de la 10 la 13 ani), pubertate (de la 14 la 15 ani) si postpubertate (de la 16 la 19 ani).
Fiecareia dintre aceste perioade 11 corespund o serie de fenomene care, In mod normal,
respecta ordinea cronologica mentionata mai sus. Cu toate acestea unele din ele pot surveni
prematur sau cu intarziere. De aceea, varsta biologica a individului nu corespunde intotdeauna
varstei reale a acestuia. Referitor la ritmul individual de crestere trebuie mentionat ca in
ultimele decenii s-a constatat la copiii si tinerii din majoritatea tarilor europene si din alte
continente, un important fenomen biologic denumit “secular trend” (G. Roberts si E. W.
Koch, citati de M. Ifrim, 1986), cracterizat printr-O crestere accentuatd a unor indici de
dezvoltare si 0 maturizare sexuala timpurie.

Problema momentului in care pot fi introdusi anumifi stimuli didactici trebuie sa
respecte corespondenta dintre anumite exercitii si tehnici si o anumita perioada de dezvoltare,
context in care trebuie sa se {ind cont si de capacitatea afectiva a copilului.

Una din sarcinile extrem de importante care ii revin antrenorului este de a urmari
indeaproape dezvoltarea elevilor sai si de a le oferi ceea ce acestia “pot” invata, la momentul
“potrivit” (M. Giacomini, 2009).

Capacitatile si abilitatile se dezvolta intr-0 ordine care depinde de momentul in care
sunt solicitate. Capacitatile si abilitatile fizice au propriul lor ritm biologic care trebuie
respectat. De aceea, acestea trebuie solicitate la momentul potrivit: nu Thainte, deoarece acest
lucru nu este posibil si nu mai tarziu, deoarece poate fi inutil.

Numai dacd se cunosc etapele evolutive este posibilda facilitarea dezvoltarii
capacitatilor motrice ale copiilor, prin procese adecvate pentru un anumit moment al evolutiei
acestora. De asemenea, la copii, pentru a mentine un anumit potential care poate fi antrenat,
este recomandata stimularea diverselor capacitati motrice (care interactioneaza intre ele), pe
tot parcursul vietii sportive. S-a demonstrat stiintific ca existd perioade mai favorabile,
caracterizate de o receptivitate mai mare pentru dezvoltare anumitor capacitati (M. Giacomini,
2009).

Etape cheie

Tn momentul in care este supus unor stimuli din exterior organismul uman tinde s isi
creeze premisele specifice pentru adaptare. Aceasta inseamna cd desi procesul de invatare
motrica are la baza potentialul biologic al individului de a achizitiona abilitati, acesta depinde
in egald masurd de vointa individului, de calitatea sistemului educational si de sprijinul primit
de copil din mediul sdu social. Pe masura ce se largeste spectrul experientelor fizice cu care



copilul se confruntd Tn mediul sdu acesta se adapteaza si se dezvolta. Procesul didactic de
invatare depinde de relatia dintre antrenor si elev si se dezvolta pe baza corespondentei dintre
stimul si raspunsul la acesta.

Este evident insd cd, in cazul in care un copil manifestd o inclinatie catre un anumit
sport, el se va adapta mai usor cerintelor impuse de sportul respectiv. Exista si situatii In care
potentialul copilului raimane nedescoperit daca acestuia nu i se ofera ocazia sa si-l manifeste.

Studiile din domeniul educatiei fizice si sportului au pus in evidentd existenta unor
perioade biologice mai favorabile pentru dezvoltarea capacitatilor specifice. In literatura de
specialitate aceste perioade sunt definite ca etape cheie.

Perioada cea mai favorabild in care se poate observa un “varf de dezvoltare” a
capacitatilor de coordonare, este cuprinsa intre 7 si 12 ani. Ritmul de dezvoltare scade dupa
aceasta etapa iar stimulii de adaptare nu mai provoaca raspunsuri adecvate. Toate aceste date
conduc la ideea ca planul didactic pentru aceasta perioada trebuie intocmit cu multd grija. in
acest sens, trebuie sa se foloseasca metode de lucru care favorizeaza dezvoltarea generala a
motricitatii, prin largirea gamei de situatii utilizate si prin activitati multifunctionale, din mai
multe sporturi. Volumul si calitatea acestor activitafi reprezinta factori importanti in instruire.

Viteza se dezvolta in aceeasi perioada aici fiind implicate capacitatea de reactie si
frecventa de miscare 1n timp ce viteza aciclica $i viteza de actiune ajung la nivel maxim cativa
ani mai tarziu.

Se poate vorbi de o etapa cheie pentru forta in regim de viteza si pentru rezistenta in
regim de forta in jurul varstei de 9 ani. Pentru dezvoltarea copiilor este important ca rezistenta
exterioard sa fie scazuta astfel incat sd fie posibild cresterea vitezei de executie. Antrenarea
fortei maxime incepe in prima perioada de pubertate (M. Giacomini, 2009).

Rezistenta aeroba este o capacitate neutrd din punct de vedere al dezvoltarii, in sensul
in care dezvoltarea acesteia poate incepe la varsta prescolara si poate continua pe parcursul
etapelor urmatoare. Varful d crestere se poate observa totusi la pubertate.

La prepubertate este insa relativ greu de antrenat rezistenta anaeroba din cauza
limitarilor biologice (secretie insuficientd de testosteron corelatd cu anumite enzime de
glicoliza anaerobad) ca si din cauza rezistentei psihologice necesare pentru anumite activitati.

In ceea ce priveste mobilitatea articulard, trebuie sa se faca distinctia intre mobilitatea
pasiva si mobilitatea activa. Mobilitatea pasiva se inscrie printre capacitatile cu dezvoltare
precoce: dezvoltarea ei incepe in primii ani de viata si continud pe tot parcursul varstei scolare
pana la pubertate. Perioada cea mai favorabild pentru dezvoltarea mobilitatii active incepe mai
tarziu si se bazeaza pe un anumit grad de forta dobandit anterior.

Varful de invatare a tehnicii sportive este corelat cu dezvoltarea capacitatilor de
coordonare dar apare mai tarziu Tn comparatie cu acestea. Aceasta etapa are loc intre 8 si 10
ani pentru fete si intre 11 si 12 ani pentru baieti (M. Giacomini, 2009).

Un varf de dezvoltare secundar, considerat a fi o perioada de consolidare tehnica,
poate fi observat in jurul varstei de 14 — 15 ani , dupd incheierea perioadei critice de
pubertate, pe parcursul careia apar diferente de indlfime, masa si modificari ale proportiilor
corpului si ale raportului forta/greutate si forta/dezvoltare.

Modelul etapelor cheie Martin (in Hahn, 1986), D’Ottavio, 1994, citati de M.
Giacomini, 20009.

Capacitati de coordonare

Capacitate de invatare a miscarilor — intre 7 si 12 ani, mai accentuata intre 10 — 12
ani si de asemenea intre 14 — 15 ani.

Capacitate de diferentiere §i control - intre 7 si 12 ani, mai accentuata intre 10 — 12
ani si de asemenea intre 14 — 15 ani.

Capacitate de reactie la stimuli optici i acustici — intre 7 si 11 ani, mai accentuat la 8
-9 ani.



Capacitate de orientare in spatiu — intre 6 si 15 ani, mai accentuat intre 12 — 15 ani.
Capacitate de mentinere a ritmului — intre 6 si 13 ani, mai pregnant intre 9 — 11 ani.
Capacitate de mentinere a echilibrului — intre 9 si 13 ani, mai accentuat la 10 — 11 ani.
Capacitati fizice

Rezistenta - incepand de la 6 ani, se continud in condifii mai bune dupa 11 ani.

eqge vy

e ey

Capacitati afective §i cognitive

Calitati afective si cognitive — incepand de la 7 ani pana dupa 15 ani, predominant
intre 10 — 12 ani.

Dorinta de invdtare — intre 6 si 12 ani, mai pregnant intre 7 si 11 — 12 ani.

Lateralitate si ambidextrie

In functie de sportul pe care il practica jucitorii preferd si foloseasci cu precidere
membrul stang sau membrul drept. Lateralitatea face parte din caracteristicile genetice ale
individului, fiind inscrisa in cromozomii mosteniti de la parinti (ereditate). Sunt studii care au
aratat insa ca aceasta teorie nu se aplica Intregii populatii ardtand ca mediul social joaca un rol
fundamental in evolutia comportamentului. Acest lucru este valabil atat pentru membrele
superioare cét si pentru cele inferioare. In general sportivii folosesc in proportie de 90% mana
dreapta si in proportie de 75% piciorul drept (M. Giacomini, 2009).

In sporturile de echipa ambidextria este foarte importantd. La fotbal jucitorii care pot
executa procedeele la fel de precis atat cu stangul cat si cu dreptul sunt avantajati.

Unul dintre cele mai importante aspecte ale acestui subiect este legat de procesul
neuro-fiziologic denumit “transfer controlateral”. Aceasta iInseamna ca in urma exersarii cu un
singur membru (piciorul drept) se pot observa modificari semnificative si la membrul opus
(piciorul stang). Acest fenomen apare datoritd conexiunilor neurale dintre cele doud emisfere
ale creierului si cele doua jumatati ale corpului

Exersarea cu piciorul drept are deci efect si asupra piciorului stang (la nivel neural)
chiar daca acest efect este mai slab. Din punct de vedere al coordonarii se structureaza
pattern—uri (model, tipar) motrice care permit executarea unei anumite miscari si cu celalalt
picior.

La copii, Se incepe cu consolidarea executiei unui pattern motric cu membrul
dominant. Aceasta forma de antrenament are ca rol §i proiectarea unei imegini corecte la
nivel cortical. De abia dupa aceea se pot folosi in mod eficient metodele de dezvoltare a
ambidextriei (M. Giacomini, 2009).

Pregatire multilaterala — pregatire specifica

Antrenamentul copiilor trebuie sa includa pregatirea fizica multilaterald. Scopul ei este
structurarea mai ampld a miscirilor de bazi pe care le poate executa copilul. In cazul
membrelor inferioare pattern-urile motrice de baza sunt: mersul, alergarea, sariturile. In cazul
membrelor superioare acestea sunt: apucarea, aruncarea, prinderea.

Pentru intreg corpul: rostogolirea, tararea si catararea. Dezvoltarea motricitatii de baza
permite introducerea de noi activitati si de elemente motrice specifice. Membrele inferioare
pot fi astfel antrenate pentru mersul in echilibru pe barna, lovirea mingii din alergare, saritura
peste un obstacol. Cu membrele superioare se pot executa migcari mai complexe cum ar fi
baterea mingii pe sol sau aruncarea mingii cu o mana. Corpul, ca intreg, va putea sa se miste
dupa un ritm etc.

Antrenamentul multilateral se va orienta treptat catre specificul jocului de fotbal prin
exersarea miscarilor specifice si prin inceperea structurarii abilitatilor tehnice de joc. Etapele
de dezvoltare a coordonarii constau intr-o faza de constructic a miscarii brute, urmata de o



faza de evolutie sau de rafinare a coordonarii, urmata de o fazd de capacitate variabild de
executie a miscarii, in care controlul si stdpanirea miscarii Incep sd se realizeze automat
(deprindere) raspunzand din ce in ce mai mult exigentelor sportului respectiv.

La ora actuala (M. Giacomini, 2009), activitatile globale si situationale de joc incep
devreme, fara a se astepta consolidarea abilitatilor tehnice, care se vor dezvolta la randul
lor, in urma solicitarilor pe care le impune jocul.



Capacitati de coordonare

Sa definim mai Intai doud aspecte importante ale a activitatii sportive.

Actul motor este parte a activitatii motrice care se desfasoara pe baza unei anticipari si
a unei alegeri constiente, printr-un proces de control si de reglare (R. Manno, 1986).

Programul motor este un program de executie care cuprinde desfasurarea unei miscari
sau a unei secvente motrice, chiar in absenta unor informatii de retur. El este selectionat de
mecanismele de decizie si organizeaza, sub o forma ierarhizata si secventiala, transformarea
n acte a unei serii de comenzi, mai scurte si fixe, numite subrutine (subprograme) (R. Manno,
1986).

Tn realizarea acestui program motor cat mai fidel in raport cu modelul propus intervine
coordonarea care poate fi definita drept capacitate de reglare, organizare si control motric.
Coordonarea implica sistemul neuro-muscular si, mai ales, zonele extrapiramidale si reglarea
proprioceptiva periferica (M. Giacomini, 2009).

Tn principal coordonarea se bazeazi pe trei sisteme functionale care permit integrarea
diverselor procese de reglare si control motric. Acestea sunt:

1. control de catre programul central al variabilelor care apar in urma executiei
partiale a miscarii, inclusiv anticipare (comparatie dintre valoarea nominala si valoarea reald);

2. feedback final si partial cu privire la executia miscarii (sinteza aferentd);

3. controlul si reglarea muschilor implicati in miscare (amplitudinea controlului).

Capacitatile de coordonare pot fi impartite in (M. Giacomini, 2009):

- capacitati generale;

- capacitati speciale.

Capacitatile generale de coordonare

Capacitatea de adaptare si transformare a miscarii

Este capacitatea care permite modificarea, transformarea si adaptarea programului
motric la schimbarile subite de situatie sau la schimbarile survenite in conditiile externe ale
miscarii (fatd de conditiile In care a fost invatata miscarea). Astfel, rezultatul miscarii nu se
modifica sau se modifica extrem de putin.

Capacitatea de control al miscarii

Este o capacitate care permite controlul miscarii in functie de scopul avut in vedere.
Prin aceasta se atinge rezultatul scontat al miscarii/exercitiului.

Capacitatea de invatare a migcarii

Aceasta capacitate consta n asimilarea si achizitia de miscari sau, in principal, de
componente ale miscarilor pe care subiectul nu le poseda anterior si care necesita stabilizare
imediata.

Capacitati speciale de coordonare

Tndemanarea

Abilitatea de a stipani elementele de coordonare specifice fotbalului si de
perfectionare a abilitatilor motrice.

Echilibrul

Este capacitatea care permite mentinerea intregului corp in echilibru sau recapatarea
echilibrului dupa executia unor miscari ample.

Orientarea

Este capacitatea care permite stabilirea si modificarea pozitiei corpului si a miscarilor
acestuia in timp si spatiu Intr-un anumit camp de actiune (teren) si/sau fatd de un anumit
obiect in miscare (minge, adversar, coechipier).

Transformarea

Este capacitatea care, in baza modificarilor de situatie percepute sau anticipate in
timpul executiei unei actiuni, permite subiectului care executa actiunea sa se adapteze la noua
situatie si sd actioneze in mod complet diferit.



Ritmul

Este capacitatea care permite nu numai perceperea ritmului din mediul inconjurator si
reproducerea acestuia in cadrul miscarilor proprii ci si de a percepe ritmul “interior” al
miscarilor proprii. Alternarea contractarii si decontractarii principalelor grupe de muschi pe
parcursul fiecarui exercitiu genereaza un anumit ritm al miscarii pe care elevul incepe sa il
“simtd” dupa repetari constante. Acesta reprezinta un element foarte important pentru
miscarile nou achizitionate.

Capacitatea de reactie

Este capacitatea care permite execufia rapida si corectd a miscarilor in timpul cel mai
scurt posibil, la receptionarea unui semnal. Prin urmare capacitatea de reactie constd in a
actiona, in cel mai scurt timp posibil, cu viteza adecvata situatiei, in toate cazurile cand este
necesar sa se reactioneze cu promptitudine maxima.

Coordonarea segmentara

Numita si combinatia de miscari este capacitatea de a combina in mod adecvat
migcarile diverselor parti ale corpului, in relagie cu miscarea intregului corp in vederea
atingerii unui anumit obiectiv sau a executiei unei anumite actiuni.

Diferentierea

Este capacitatea care permite obtinerea unei bune coordonari intre diversele faze ale
migcarii §1 miscarile diverselor parti ale corpului, executate cu precizie si economie de
miscare (alocare corectd a fortei in timp si spatiu).

Evolutia capacitatilor de coordonare si a capacitatilor senzoriale si perceptive are un
impact pozitiv asupra capacitatilor tehnice contribuind la dezvoltarea acestora. In aceeasi
masura, dezvoltarea capacitatilor tehnice influenteaza in mod pozitiv dezvoltarea celorlalte.

Intre capacititile de coordonare si analizatori existi o strdnsd interdependenta.
Analizatorii (optic, vestibular, acustic, chinestezic, tactil) furnizeaza informatiile necesare
mecanismului de feedback. In functie de nivelul de corelatie dintre analizatori si diversele
capacitati de coordonare, se pot distinge doua situatii corespunzatoare procesului de invatare:
in prima situatie jucatorul foloseste, in principal, informatiile senzoriale externe (anticipare,
capacitate de reactie, perceptic si orientare spatio-temporald); Tn cea de-a doua situatie
jucatorul foloseste informatiile senzoriale interne (echilibru, ritm diferentiere, adaptare si
transformare, combinare). Ambele situatii sunt componentele unui sistem functional unitar n
care diversele parti se integreaza una cu cealalta (M. Giacomini, 2009).



Tehnica la copii si juniori

Toate jocurile sportive, inclusiv fotbalul, sunt sporturi “situationale” din punctual de
vedere al execuiei procedeelor tehnice. Aceasta inseamnd ca executia depinde de conditiile
competitionale in aceastd categorie intrand opozitia adversarului, mgcarile coechipierilor,
conditiile atmosferice etc. (R. Manno, D’Ottavio, 1992, citati de M. Giacomini, 2009).

In general, activitatea unui jucator de fotbal depinde de urmitoarele elemente:

- genetice si morfologice/functionale;

- perceptive si senzoriale;

- tehnice si de coordonare;

- conditionale;

- tactice (procese cognitive);

- psihologice si sociale.

Prin urmare, la alegerea mijloacelor si metodelor utilizate in cadrul programelor de
formare si dezvoltare pentru jucatorii de fotbal trebuie avute in vedere urmatoarele aspecte:

- cerintele de baza (factori ereditari, structuri biologice);

- cerintele legate de perceptie, definite in baza informatiilor disponibile intr-un
mediu de joc extrem de fluctuant;

- constructia procedeelor tehnice, care sunt legate Tn mod direct de dezvoltarea
abilitatilor de coordonare;

- dezvoltarea ,,gandirii tactice”, prin care sa se creeze premisele pentru luarea de
decizii adecvate;

- climat psihologic corespunzator, care sa stimuleze motivatia si implicarea, atat la
antrenament, cat si la competifii si care sa favorizeze interactiunile sociale mai ample.

Termenii ,,functionalitate™ si ,,situatie” se referd la faptul ca executia tehnica in sine nu
are nicio valoare, daca nu este inclusa (in mod functional) Thtr-un context (situatie) care sa ii
justifice utilizarea.

Relatia dintre tehnica, functionalitate si situatie (D’Ottavio, 1998, citat de Giacomini,
2009) se refera la dependenta tehnicii de urmatorii factori:

- factorii conditionali (viteza, forta, rezistenta);

- anticiparea jocului;

- factorii de coordonare (precizie, economie, concizie);

- adaptare la suprafga de joc, la dimensiunile terenului, conditii meteorologice,
minge etc.;

- factori cognitivi (creativitate, improvizatie, judecata);

- factori tactici (cooperare la nivel de echipa, adaptare la adversar, tinkkica
antrenorului, adaptare la joc etc.).

Ca si in alte situatii de viata, invatarea abilitatilor tehnice este un proces treptat, care
presupune parcurgerea unor etape de formare si aplicarea principiului repetitiei. Procesul de
predare - invatare in fotbal, ca sport ,situational”, nu poate fi definit numai ca un proces
didactic bazat pe repetitie (chiar daca in unele cazuri acest lucru este inevitabil), ci si ca un
proces in care intervin si alti factori care influenteaza activitatea, atat la antrenamente cat si in
cadrul competitiilor. Procedeele tehnice trebuie sa fie functionale si sa se adapteze la situatii si
actiuni aflate in continua transformare. De aceea, se poate spune ca abilitatile tehnice sunt
abilitati ,,deschise”, ceea ce inseamna ca achizitia acestora are loc Tntr-un mediu aflat in
continud transformare.

Diversele tehnici fundamentale, cum ar fi conducerea balonului, preluarea si pasarea,
sutarea, lovirea balonului cu capul, aruncarea si evolutia acestor tehnici sunt unitagi
functionale si nu scoase din context si lipsite de sens.

Tn plus, In cazul in care o executie tehnica respectd excesiv de strict un model tehnic
teoretic (chiar daca este corect), prezinta riscul de a nu putea fi adaptata la dinamica evolutiei



morfologice, antropometrice, biologice si locomotorii a elevului. De aceea, in cadrul
activitatilor de baza, trebuie sa se tinda catre construirea de ,,abilitati flexibile”.

Abilitati tehnice specifice fotbalului

Tn fotbal, abilitatile tehnice pot fi definite ca reprezentand toate formele specifice de
comunicare motrica specificate in regulile jocului. Acestea reprezintd fundamentul planului de
joc si mijlocul prin care pot fi puse in practici obiectivele tactice. In fotbal, tehnica trebuie
consideratd un mijloc de transpunere a deciziilor jucatorilor Tn miscari si nu un scop al
jocului. Pentru ca procesul de invatare sa se desfasoare in mod corespunzator, trebuie avut n
vedere conceptul de ,,economie”, o componentd esentiala a planului de joc, deoarece
economisirea energiei fizice si mentale asigura o mai mare eficienta de luare a deciziilor si de
executie. Unui procedeu tehnic i pot corespunde multiple forme de executie, in functic de
diversii parametri utilizati, cum ar fi:

- Forta

- Directia din care vine balonul

- Directia in care este sutat balonul

- Variatii ale vitezei, frecventei si ritmului

- Conditiile de echilibru

- Prezenta adversarilor

- Prezenta coechipierilor

- Spatiul disponibil pentru actiune

- Orientarea vizuala (dificultati de perceptie)

- Combinatia de miscari simultane sau succesive

- Energia mentala

- Oboseala fizica

- Anticiparea pre si post-executie

- Feedback (informatii privind controlul in timpul executiei)

Prin urmare, in fotbal, elementele tehnice sunt executate in conditii mai mult sau mai
putin complexe, care in cele mai multe cazuri sunt determinate de prezenta unuia sau mai
multor adversari, de spatiul disponibil, de viteza ceruta de situatia respectiva, ca si de precizia
tehnica necesara pentru respectarea unui anumit plan de joc. Aceste aspecte generale care
survin in mod constant pe parcursul jocului, influenteaza in mod semnificativ programele
tehnice si metodele didactice. De aceea, la antrenament trebuie sa se lucreze cu adversari
(activi sau cu activitate redusd) sau sa se foloseasca exercitii didactice care impun anumite
constrangeri (timp limitat, spatiu limitat etc.).
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Elemente de tactica jocului la copii

Activitatea sportiva, n general, a fost definita ca fiind rezultatul asocierii acumularilor
cognitive cu privire la situatii reale si la evenimente trecute cu capacitatea jucatorului de a
genera o reactie locomotorie specifica (Thomas, French si Humphres, 1986, cita de
Giacomini, 2009). Conceptul integrat al antrenamentului se bucurad insd de o utilizare mai
largd. Acesta constd In antrenarea structurilor fizice si cognitive ale copilului, In situatii
globale, in care elementele tactice sunt gandite ca solutii la probleme reale.

In acest context, se acorda o importantd deosebiti generdrii de raspunsuri corecte pe
masurd ce jucdtorul acumuleazi cunostinte tactice. In acest sens, capacitatile cognitive ofera
posibilitatea de depasire a dificultatilor tehnice care apar in procesul de invatare, ca si a
problemelor legate de prestatia sportiva. Dinamica jocului nu permite invatarea de actiuni
prestabilite pe care jucatorul sd le poata reproduce exact, dat fiind ca toate actiunile de joc
trebuie abordate in functie de context. Diversele secvente de joc exprima capacitatea
jucatorului de a percepe, decide si initia o actiune prin efectuarea de operatiuni memorate.

Comportamentul tactic este o consecintd a gandirii tactice, acest comportament
concretizandu-se prin activitati orientate catre atingerea optima a scopurilor. Activitatile
tactice trebuie efectuate tinandu-se cont de abilitatile si capacitatile tehnice ale jucatorului si
sistem obiectiv de cercetare care nu numai ca selecteaza cel mai favorabil obiectiv dintre toate
obiectivele posibile, ci si 1l perfectioneaza pe parcursul rezolvarii problemei. Tot acest proces
insi, se subordoneaza nivelului de competitivitate. In scolile de fotbal, aceste procese de
invatare si perfectionare trebuie parcurse treptat. Din punct de vedere psihologic,
comportamentul tactic este produsul complex al proceselor psiho-motrice, structurandu-se pe
parcursul a trei etape principale:

Perceptia si analiza situatiei de joc

Solutia conceptuald la problema tactica specifica

Solutia practica la problema tactica

1. Perceptia si analiza situatiei de joc:

Calitatea perceptiei depinde de vederea jucatorului, de campul vizual si de calitatea
analizatorilor. Perceperea unei situatii de joc, in ansamblul sau, constd in identificarea
problemelor care trebuie rezolvate.

2. Solutia conceptuala la problema tactica specifica:

Problema tactica este rezolvatd mai intai mental si apoi practic. Obiectivul solutiei
mentale este gasirea solutiei optime pentru problema tactica respectiva in timpul cel mai scurt
posibil, pe baza perceptici si a analizei jocului; jucatorul trebuie sa aiba in vedere numai
optiunile pe care le poate pune in practica. Limitarile care apar in rezolvarea mentald a
problemei sunt cauzate de o posibila perceptie si analiza slaba a situatiei. De aceea este atat de
importanta dezvoltarea gandirii tactice si de aceea este necesar ca perfectionarea acesteia sa se
realizeze prin exercitii practice si in contexte globale.

3. Solutia practica la problema tactica

Este rezultatul comportamentului tactic (dezvoltarii gandirii tactice) si al celor doua
elemente precedente, dar si al potentialului tehnic existent (nivelul abilitatilor tehnice). Tn
timpul jocului, jucatorul trebuie sa rezolve probleme tactice, facand uz de procese mentale.
Cu ajutorul experientei, al cunostintelor si al modelelor preexistente va incerca sa gaseasca o
solutie pentru problema respectiva. Fiecare proces de acest gen reprezintd o experientd
importantd din care se pot extrage concluzii pe care jucatorul le poate utiliza in situafii
similare.

In acest proces memoria joacd un rol fundamental. Pentru a memora si a sti, este
extrem de importanti perceptia, sistemul senzorial fiind prin urmare, esential. In fotbalul de
copii, componenta tactica este extrem de importanta, fiind legatura dintre diverse unitati
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componente ale actiunii individuale, finalizate cu actiunea colectiva indreptata catre atingerea
obiectivelor de joc comune.

De aceea, obiectivul antrenamentului tactic trebuie sa fie dobandirea de catre tanarul
jucdtor a capacitatii de a organiza si initia actiuni de joc. La varsta de 10-11 ani, procesele
cognitive sunt extrem de favorabile invatarii. In contextul unei stimuldri continue, pot fi
experimentate majoritatea variabilelor situationale utilizate Tn timpul meciurilor si activitatilor
didactice. Este esential ca la aceastd varsta si in aceasta etapa de dezvoltare copiii sd poata

eqge vy

antrenamentul tactic al tinerilor jucatori poate incepe devreme.

n fotbal, tactica poate fi considerata legitura dintre diverse unititi componente ale
actiunii individuale, finalizate cu actiunea colectiva indreptata catre atingerea obiectivelor de
joc comune. Aceasta este esenta prestatiei fotbalistice, sensul oferit de definitia de mai sus
implicarea psihologica, rolul in cadrul echipei si alti factori pot fi subordonati obiectivelor
tactice ale jocului.
rational si economic, prin combinarea acestora cu caracteristicile celorlalti coechipieri si ale
adversarilor. Ripoli (1989), citat de Giaccomini, 2009, da o interpretare personald notiunii de
tacticd, folosind doi termeni ,Intelegere” si ,,actiune”, care pun accentul pe cele doua
momente fundamentale ale actiunii.

Aceste faze care se succed rapid in fotbal fac parte, de fapt, dintr-un proces mult mai
structurat, Tn care intelegerea este influentata de:

Capacitatea de anticipare (perceptie) a unei situatii de joc

Capacitatea de perceptie senzoriala (informatii culese in timpul jocului)

Managementul informatiilor (prelucrarea)

Capacitatea de decizie (pertinenta deciziei si efectul acesteia asupra actiunii)

Capacitatea de utilizare a feedback-ului cognitiv si adaptarea parametrilor actiunii

La randul sau, actiunea este influentata de:

Executia corectd a miscarii din punct de vedere al coordonarii spatiale si temporale a
acesteia (coincidenta functionald ) si/ sau al coordonarii actiunii

Utilizarea feedback-ului tehnic si de coordonare si adaptarea fata de parametrii actiunii
si/sau miscarii, in timpul executiei acesteia.

Aceste doud faze depind in mod direct de capacitatea subiectului de a rezolva
problema relatiei dintre viteza si precizie, care apare atat in faza cognitiva, cat si in faza de
actiune

Nivelul de aptitudini §i de experienta care poate fi atins prin exercitiu favorizeaza
viteza proceselor mentale (viteza de gandire), ca si viteza de actiune (tehnica). Prin urmare,
viteza n sens larg, poate fi considerata un parametru de referinta pentru evaluarea nivelului de
invatare si apoi pentru o eventuala selectie ,,tehnica”.

O actiune tactica poate fi definita ca incluzand:

Cunostinte tactice

Abilitati tactice

Capacitati tactice

Cunostintele tactice

Cunostintele tactice implicd procesele mentale de producere si reproducere a
informatiilor, depinzand in mod substantial de diversitatea informatiilor disponibile sau de
calitatea pregatirii sportivului.

Cunostintele tactice includ:
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1. Cunoasterea regulilor jocului si modul optim de utilizare a acestora pentru
rezolvarea problemelor tactice.

2. Cunoasterea sistemelor de joc si a variantelor acestora, stapanirea propriului sistem
de joc si a celor mai eficiente metode de contracarare a sistemului de joc al adversarului.

3. Cunoasterea regulilor tactice, de exemplu: balonul se deplaseaza mai repede decat
cel mai rapid jucator; tine intotdeauna adversarul in campul vizual; la 0 fenta a adversarului,
concentreaza-te asupra balonului, nu asupra miscarii piciorului; in cazul inferioritatii
numerice, este mai bine sa alegi temporizarea jocului.

4. Cunoasterea relatiei de reciprocitate dintre: condifii, tehnica, tactica si calitatile
volitionale, de exemplu: cand riscurile sunt acceptabile; este mai bine sa nu conduci balonul
cand esti obosit; dacd echipa adoptd o anumita strategie; daca un jucator executd de obicei
anumite fente.

5. Cunoasterea regulilor legate de economie si oportunitate, de exemplu: cand esti in
apropiere de linia portii este mai bine sa pasezi inapoi decat sd sutezi; in situatii de contraatac
evitd sa conduci balonul, daca este posibil; in situatii de 2:1, concentreaza-te asupra
aparatorului.

6. Cunostinte teoretice cu privire la procesele de perceptie, la analiza jocului si la
solutiile mentale. In principiu, cunostintele tactice se referd la premisele necesare pentru
concretizarea cu succes a intentiilor sau, cel pufin, la cresterea probabilitatii succesului.

Abilitatile tactice

In principal, abilititile tactice reprezintd modalitati de realizare a unei tehnici (abilititi
tehnice), din perspectiva parametrilor energetici si biomecanici specifici acesteia (de exemplu,
folosirea fortei, viteza, amplitudinea si directia miscarii, precizia). Acest lucru tine de
disponibilitatea tactica, in sensul 1n care corespunde unui plan de actiune complet sau partial
constientizat, bazat pe nivelul abilititilor implicate. In comparatie cu un incepator, un adult
specializat rezolva problemele mai repede, ficand uz de automatisme si filtrand informatiile
relevante. Copilul prelucreaza informatiile relativ incet si, in plus, prelucreaza si informatiile
irelevante, conform unui sistem de prelucrare succesiva a informatiilor, fatd de adult, care
utilizeaza un sistem de prelucrare in paralel a informatiilor.

Prin urmare, abilitatea tactica este expresia unui proces mental, de exemplu: situatia in
care un jucator marcheaza un gol cu precizie, si nu cu fortd; jucatorul paseaza intr-o zona
libera si nu direct, catre un alt jucator; jucatorul controleaza si conduce balonul, reducand
intentionat viteza pentru a pasa in vederea evitarii marcajului; in timpul executiei unui stop,
jucitorul orienteazi balonul imediat citre dreapta, in loc si-l orienteze citre stinga. In
principal, in diversele situatii de joc, jucdtorul va trebuie sd rezolve diferite probleme prin
adaptari tehnice corespunzatoare. Fiecare jucator trebuie sa detind un bagaj tehnic adecvat
relativ timpuriu. Acest lucru este posibil daca procesul de invatare tehnica are la baza un plan
didactic care sa asigure conditii variabile similare mediului de joc real.

Astfel se creeaza premisele pentru o adaptare tehnica flexibila la cerintele denumite de
Meinel ,,disponibilitate variabila a tehnicilor”. De aceea, in cazul unui program destinat sa
dezvolte abilitatile tehnice, este necesar sd se prevada etape de antrenament, in urma carora sa
se obtind urmatoarele rezultate:

Variabilitatea abilitatilor

Adaptabilitatea abilitatilor (ca reactie la situatii cunoscute)

Transferul abilitatilor (ca reactie la situatii necunoscute)

Antrenarea creativa a abilitatilor (generarea de solutii noi)

Capacitatile tactice

Capacitatile tactice reflecta posibilitatea unui jucator de a-si utiliza capacitatile psihice
si fizice, respectiv abilitatile tehnice si tactice In diverse situatii de joc pentru a rezolva
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probleme individuale si colective (Harre, 1985). Acestea includ alegereca unui anumit
comportament din mai multe alternative posibile.

De exemplu: sut la poarta in loc de pasa catre un coechipier; stoparea balonului in loc
de executia unui voleu; dribling in loc de centrare; pasarea balonului cétre un alt coechipier
decét cel aparent vizat; tatonare in loc de recuperare imediata; fenta si intalnire cu jucatorul
aflat in posesia balonului in loc de fenta si sprint catre terenul advers.

Prin urmare, in ceea ce priveste luarea unei decizii, dupd o analiza selectiva a jocului,
jucatorul va alege o solutie avand anumite caracteristici de executie (a se vedea abilitatile
tactice). Dezvoltarea capacitatilor tactice este influentata de calitatile native, ca si de
experienta locomotorie a jucatorului, fiind astfel in relatie cu mai buna functionare a:

Capacitatii de perceptie - acuitate senzoriald, largimea campului vizual si directia
privirii, identificarea semnalelor;

Proceselor mentale asociative, reproductive si productive (integrarea in experientele
anterioare, imitarea si crearea de noi solutii);

Modelelor probabilistice personale (anticiparea);

Strategiilor flexibile de atentie (concentrarea atentiei etc.).

Pe scurt

Cunostintele tactice reprezintd premizele teoretice realizate prin Insusirea unor reguli
tactice de baza.

Abilitatea tacticd presupune punerea in practicd atibdmlitgéhnice conform
variabilelor jocului.

Capacitatea tactica este capacitatea de a alege cea mai buna dintre solutiile tehnice.

Tactica si echipa

Pe parcursul procesului care conduce treptat la construirea colaborarii intre jucatori si
la jocul de echipd, existd mai multi factori care trebuie luati in considerare.

Tactica echipei include comportamentele individuale si colective care permit
optimizarea comportamentului propriu in relatie cu caracteristicile adversarului, Tn scopul
obtinerii celui mai bun rezultat. Tn acest sens, tactica echipei este vizibild prin jocul de pe
teren.

Jocul pe care 1l face echipa este rezultatul:

a. capacitatilor tehnice ale jucatorilor individuali;

b. datelor intelectuale;

C. organizarii colaborarii intre jucatori.

Organizarea colaborarii intre jucatori determina:

- eficienta in faza ofensiva;

- eficienta in faza defensiva;

- echilibrul echipei.

Evolutia jocului depinde in principal de caracteristicile individuale ale jucatorilor. Cu
cat acestia sunt mai tineri, cu atat au nevoie de o mai mare libertate de actiune. Planul de joc
al unei echipe poate fi conceput sub forma unei propozitii, in care initiativa fiecarui jucator
constituie un cuvant fara sens in sine, dar care capatd sens in momentul in care este citit
impreuna cu initiativele celorlalti jucatori.

In contextul in care interactiunea cu coechipierii este conditia principald pentru
organizarea unui plan de joc individual, este cruciala stabilirea de reguli de colaborare care sa
asigure suficiente indicatii, dar care, in acelasi timp, sa ofere si suficient spatiu pentru
exprimarea libera a jucitorilor. In opinia noastra, acest lucru este imperativ pentru domeniul
fotbalului de copii.

Aceste reguli de comportament pe care le cunosc toti jucatorii, permit fiecaruia dintre
acestia sa inteleagd evolutia jocului si intentiile coechipierilor, ceea ce asigura conditiile
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necesare pentru o echipa functionala. In acest sens, fiecare jucitor trebuie sa fi jucat si pe alte
posturi.

n contextul Tn care abilititile tehnice ale fiecirui jucitor sunt esentiale pentru jocul
ofensiv, jocul (deplasarea) fara minge al celorlalti coechipieri, este decisiv in momentul in
care unul din jucatori se afla in posesia balonului. Calitatea deplasarii fara minge determina
eficienta planului de joc al jucatorului aflat in posesia balonului si continuitatea planului de
joc.

Antrenarea jucitorilor si joace fara balon este o etapa principala in dezvoltarea
capacitatii de cooperare, acest lucru permitand jucatorilor sa inteleaga cum sa se faca utili
atunci cand se afla mai aproape sau mai departe de jucatorul aflat Tn posesia balonului sau
cand se afla dupa linia balonului. De aceea, este necesar ca tinerii jucatori sa invete ca jocul
fara balon este strans legat de capacitatea de pasare si preluare a balonului.

Obiectivele tactice ale jocului

Un meci de fotbal este un eveniment sportiv in care doua echipe incearca sa se invinga
una pe alta. Prin urmare, putem spune ca reusita unui meci depinde de valoarea capacitatilor
tehnice si tactice ale jucatorilor individuali si ale echipei, deci de actiunea tactica, dar si de
asezarea jucatorilor pe teren si de modificarea acesteia, in functie de situatia de joc.

Echilibrul unui meci depinde de deciziile si comportamentul echipei si ale subiectilor
individuali: jucatorii + antrenorul. Prin urmare, se poate spune ca jocul colectiv are doud
componente:

Asezarea jucdtorilor 1n teren sau sistemul de joc

Strategia de joc.

Asezarea jucdtorilor 1n teren se referd la distributia dinamica (activd) a acestora si
depinde de trei variabile cuantificabile:

1. numarul de jucatori din echipa

2. zona de joc

3. densitatea jocului (ca urmare a punctelor 1 si 2).

Strategia de joc se refera la modul de punere in practica a sistemului de joc, in functie
de situatiile de joc specifice sau de fazele de joc. Comportamentele tehnice si tactice sunt
conditionate de posesia sau de lipsa posesiei balonului.

Echipa care detine balonul va avansa catre poarta adversa si va folosi:

- conducerea mingii

- pasa

- preluarea

- driblingul

- sutul la poarta

- demarcarea.

Echipa care nu déine balonul va cauta sa rec astige mingea si in acelasi timp sa-si
incetineascd adversarul. Principalele actiuni:

- marcaj

- interceptie

- deposedare

- tatonare.

Pregadtirea tactica a copiilor

Pe parcursul pregatirii de baza a copiilor, elementele tactice sunt introduse cu ajutorul
meciurilor cu echipe mici (in 5 sau in 7). Pentru incepatori, in conformitate cu metodele
didactice si atingerea progresiva a obiectivelor didactice, se Tncepe cu meciuri cu echipe mici
(in 7 sau in 9) si se continua cu meciuri cu echipe complete.
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Pentru micii prieteni (6 — 8 ani), chiar daca activitatile specifice constau mai ales n
meciuri §i joc liber, se recomanda sa se inceapa cu echipe compuse din 3 - 5 jucatori. Pe
parcursul procesului de invatare a jocului de fotbal, competitiile sunt reprezentate de meciuri.
Acestea nu numai cd ofera ocazia verificarii progreselor inregistrate, ci si reprezintd momente
didactice de mare valoare, fiind veritabile piese din mozaicul pe care il reprezinta formarea
viitorului jucator. Confruntarea cu ceilalti, evaluarea propriilor posibilitati, acceptarea si
rezolvarea Th comun a problemelor, trairea succeselor impreuna cu coechipierii sunt aspecte
care, in mod evident, nu tin de componenta tehnica. De aceea, la conceperea unui program
specific, pentru a stabili cea mai bund propunere de competitie, este recomandabil sa se
porneasca de la urmatoarele puncte:

1. Rezultatul nu trebuie sa fie mai important decat obiectivul didactic;

2. Trebuie favorizate comportamentele care tind cétre sprijinirea jocului §i nu catre
distrugerea jocului celorlalti;

3. Trebuie evitate ,,distorsiunile” tactice, nefunctionale in cazul fotbalului de copii
(tactica ofsaidului);

4. Trebuie sa se incurajeze jocul ofensiv, inifiativa, creativitatea si imaginatia;

5. Antrenamentul pe teren trebuie sa puna accentul pe acele faze de joc usor de inteles
de la inceput, apoi trebuie sa se dea jucatorilor sarcini mai complexe;

6. Asezarea pe teren trebuie sd favorizeze o mai bund comunicare tacticd printre
jucatori si sa Incurajeze caracteristicile individuale.

Modele pentru invatarea sistemului de joc (Giacomini, 2009)

Modelul pe doui linii 3:3 — cei doi jucatori centrali (3 si 6) sunt liberi sa joace in atac
si in aparare, in timp ce extremele au roluri mai bine definite, avand posibilitatea de a se
deplasa numai pe culoarul defensiv sau ofensiv. Cei doi fundasi laterali (2 si 4) ajuta centralul
si urcd n atac pentru a sprijini extremele (5 si 7) (Fig. 1);

Figura 1
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Modelul pe trei linii 3:2:1 - trei aparatori cu sarcini predominant defensive (2, 3 si 4),
doi mijlocasi (5 si 6) care au posibilitatea de a sprijini varful de atac (7) din centru (Fig. 2);

Figura 2
@

Modelul cu patru linii 1:2:1:2 — un aparator central (2) cu sarcini predominant
defensive, doi fundgi laterali (3 si 4) avand rolul de a sprijini singurul mijlocas (5) si
aparatorul central, coordonatorul de joc la mijlocul terenului, putand juca pe postul de atacant
central si doua extreme dinamice (6 si 7), care pot forma triunghiuri mobile sau se pot deplasa
convergent pentru a ataca sau a centra catre coordonatorul de joc (Figura 3).

o o
.

0. 0.
Q.

@®.

Indiferent de situatie, la meciurile oficiale i la antrenamente, trebuie sa li se ofre
jucatorilor posibilitatea de a juca pe diferite posturi, prin efectuarea de rotatii. La jocurile de 9
la 9 pentru categoria incepatori, este necesara o mai mare specializare, deoarece suprafata
mare de joc permite adaptari tehnice si tactice.

De asemenea, solicitarea fizica este mai mare, fiind necesar mai mult timp pentru
asimilare. Incepand cu lectiile din primul an pentru incepatori, este potrivit si se elaboreze un
program didactic care sa inceapa cu un sistem de joc 3:2:3 (Figura 4). Datorita experientei
anterioare, cei doi aparatori de pe aripi, vor sti cum sa sprijine jucatorii de la centrul terenului,

Figura 3
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in momentul in care este necesar, aparatorul central asigurand apararea. Cei doi mijlocasi (5 si
6) vor actiona la centrul terenului si vor sprijini actiunile ofensive cu pase si schimbari rapide
ale jocului.

Figura 4

@. @. .

Cei trei atacanti (7, 8 si 9) vor acoperi intreaga linie de atac, iar cele doud extreme isi
vor pastra rolul invatat cu un an inainte si vor acumula abilitafi tactice in vederea acoperirii
zonelor proprii si sprijinirii jucatorilor din zona de centru; atacantul central va ataca in
adancime si va sprijini unul din cei doi mijlocasi in momentul in care acesta se afla in posesia
balonului.

O evolutie a sistemului de joc care pune accent pe defensiva este 2:3:3, cu doi
aparatori centrali (2 si 3) cu roluri principal defensive, trei mijlocasi — doi laterali (4 si 6) care
se pot retrage in linia defensiva, daca este necesar si un mijlocas central (5), cu rol de
coordonator de joc si care poate sprijini atacantii -, trei atacanti (7, 8si 9) avand roluri
similare cu cele prezentate la modelul anterior (Figura 5). Cu toate acestea, consideram ca
formula de joc are mai putind importantd dacd la antrenament nu se respectd aspectele
prezentate Tn prima parte a acestei sectiuni.

Figura 5

@. Q. @
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pe mai multe posturi, In vederea acumuldrii unei experiente cat mai vaste, reprezintd o
prioritate in fotbalul de copii. Utilizarea unei astfel de abordari structurate va permite
copilului din categoria Incepatori sd perceapa si sa asimileze spatiile si functiile mai usor, ceea
ce il va ajuta sa se adapteze dinamicii mai complexe a unui meci cu echipe complete.

Astfel, formula de joc cu trei atacanti poate fi cea mai potrivita pentru jocul ofensiv si
pentru predispozitiile si motivatiile jucatorilor. In acest sens, formula de joc 4:3:3 pare cea
mai usor de aplicat la inceputul programului pentru categoria copii.

In aceasta faza de formare fotbalistica, in afard de a juca pe mai multe posturi, aspect
caruia i s-a acordat atentia cuvenitd in anii anteriori, este necesar s se asimileze o formula de
joc cu patru mijlocasi si doi atacanti, 4:4:2, respectiv sa se introduca noi sarcini si sa se
faciliteze adaptarea la jocul pe posturi multiple.

Chiar daca formula de joc trebuie sd tina cont, in primul rand, de caracteristicile
jucatorilor, copilul trebuie considerat un jucator aflat in continud evolutie. Dacd acesta are
ocazia de a experimenta diverse situatii pe parcursul procesului de invatare, care este departe
de a se fi incheiat, atunci isi va putea folosi tehnicile si abilitatile cu mai multa usurinta.

Prin urmare, formula de joc, ca si asezarea jucatorilor in teren si variatiile care apar pe
parcursul jocului sunt instrumente eficiente intr-un proces de invatare in care copilul joaca
rolul principal, in sensul in care acesta se transforma dintr-o persoana individuala ntr-o
unitate functionala a echipei, de-a lungul unui proces de durata.

In ceea ce priveste ocuparea unui post specific, inclusiv acela de portar, trebuie spus
ca pana la varsta de 11-12 ani este important sa se cunoasca si sd se experimenteze
majoritatea variabilelor situationale care depind de localizarea pe teren si de cerintele ofensive
si defensive specifice (variabila longitudinald) si de pozitionarea pe partea dreaptd sau pe
partea stanga (variabila transversala).

Astfel, in prima etapa a procesului de invatare, in care apar mari transformari la nivel
biologic si locomotor, este necesar ca tanarul jucdtor sa experimenteze cat mai mult. Mai
tarziu, dupa invatarea indicatiilor tactice specifice echipei, vom putea identifica predispozitia
jucatorilor pentru anumite posturi, Cu 0 marja mai ridicata de siguranta si pertinenta.

Tn orice caz pregitirea tehnici a tinerilor jucitori poate incepe foarte devreme, astfel
incat procesul de invatare sa poata cuprinde o serie de metode didactice, avand ca scop:

Perceperea si evaluarea spatiului de joc, in mod static si dinamic

Orientare tridimensionala in spatiu

Aprecierea timpului §i perceperea ritmului

Dezvoltarea unei mentalitati dinamice adecvate

Formularea ipotezelor de joc

Utilizarea abilitatilor invatate pentru atingerea unui anumit scop

Favorizarea colaborarii, in vederea atingerii obiectivelor comune.

Anumite activitati didactice, avand ca scop invatarea tacticii, folosesc exercitii bazate
pe forme geometrice. De exemplu, se folosesc diverse combinatii didactice, caracterizate de
manevre din ce Tn ce mai complexe, de la forme geometrice inchise, la forme geometrice
deschise (D’Ottavio, 1989, citat de Giacomini, 2009). Tn principal, etapele acestui proces sunt
structurate prin exercitii/situatii in care numarul de jucatori creste treptat, cu cate unul,
creandu-se situatii caracterizate de un numar par sau impar de jucatori.

Exercitiile concepute se desfasoara pe perimetrul a diverse forme geometrice
(triunghiuri, patrate, romburi, hexagoane, cercuri etc.), in interiorul formelor geometrice
respective sau chiar in spatii nedelimitate sau care se suprapun. Scopul acestor exercitii este
de a dezvolta o perceptie precisa a zonei Inconjuratoare, care initial este limitata de linii in
functie de care se desfasoard actiunile de joc. La un moment ulterior, jucatorii inca se
raporteaza la aceste linii, dar le aleg liber, in functie de situatie.
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Exemple :
1. 2 la 1, intr-o situatie restrictiva: doi jucatori paseaza balonul, cautand coltul liber.
Juciétorul din mijloc incearca sa impiedice actiunea (Figura 6).
Figura 6

2. 2 la 1, intr-o situatie libera: aceeasi situatie, in interiorul cercului median.

3. 3 la 1, intr-o situatie restrictiva: jocul se desfasoara pe perimetrul unui patrat.
Jucatorul aflat in posesia balonului trebuie sa aiba intotdeauna optiunea de a pasa catre coltul
cel mai apropiat. Varianta: jucatorul aflat in posesia balonului poate conduce balonul catre alt
colt (Figura 7).

Figura 7

‘ ‘
»
[ ]

4. 3 la 2, intr-o situatie restrictiva: jocul este identic cu cel din situatia anterioara, dar
jucatorii au voie sa efectueze pase in diagonala sau sa conduca balonul de-a lungul diagonalei
patratului.
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Selectia

.....

inndscute a copilului, juniorului cu ajutorul unui sistem complex de criterii (medicale,
biologice, psiho-sociologice si motrice) pentru practicarea si specializarea lui ulterioara intr-0
disciplina sportiva.

Selectia primara (initiald) la fotbal se face in jurul varstei de 6 - 7 ani. Sunt 1nsa si
cazuri in care copiii incep instruirea la fotbal si dupa 9 ani.

Performanta sportiva izvoraste din trei surse principale:

- valoarea biologica si a personalitatii sportivului;

- valoarea intelectuala a corpului de specialisti care conduce programarea modelului
de antrenament;

- timpul.

In acest triptic, timpul este o constantd iar celelalte doud sunt variabile. Cea mai
importantd premiza rdmane insa potentialul genetic, talentul copilului depistat oportun si
incadrat intr-un sistem de pregatire.

Selectia presupune o actiune ampld, de naturd conceptuald si organizatoricd de
evaluare pe diferite planuri (anamneza, diagnosticarea starii de sanatate, nivelul de crestere si
dezvoltare fizica si functionala, disponibilitatea psihica etc.), a unor colectivitati mari de copii
si juniori. Prin urmare cadrul organizatoric are nevoie de un ansamblu de criterii si indicatori,
de fapt de un model cu care se opercaza in alegerea celor dotati pentru un anumit tip de efort
sportiv.

Particularitatile desfasurarii procesului de selectie initiala (primara)

Selectia initiala este procesul de care se ocupa in exclusivitate antrenorii care
pregatesc grupele de copii si juniori. Selectia initiala poate fi facilitata prin luarea unor masuri
organizatorice cum ar fi:

- contactarea unui numar cat mai mare de unitati scolare;

- intensificarea activitatii de mass-media,jocuri demonstrative,etc.;

- informarea permanentd a tuturor persoanelor interesate (copii, paringi, profesori),
asupra programului de selectie (locul, ora, ziua, cine se ocupa, echipamentul necesar).

O a doua forma de organizare a procesului de selectie este cea periodicd. De obicei
clubul interesat organizeaza unul sau mai multe trialuri de selectie. Aceste trialuri “concursuri
de selectie”, nu trebuie sd se desfasoare in anonimat ci trebuie sd capete caracterul unui
spectacol sportiv bine organizat.

Actiuni favorizante 1n depistarea copiilor:

- urmdrirea copiilor la locurile de joaca din cartiere;

- discutii cu profesorii de educatie fizica din scoli;

- asistenta la lectiile de educatie fizica;

- discutii cu parintii copiilor;

- organizarea de jocuri pe teren redus pentru depistarea copiilor talentati.

Factori care pot frana reusita actiunii de atragere si depistare:

- opozitia parintilor;

- lipsa de intelegere si sprijin din partea profesorilor de educatie fizica sau a
conducerii scolilor;

- conditii necorespunzatoare de organizare.

La noi in tara in cadrul “Sistemului national de selectie” actioneaza cinci tipuri de
criterii:
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- medico-sportive;

- somato-fiziologice;
- biochimice;

- psihologice;

- motrice.

1. criterii medico-sportive — sunt urmariti ca indici:

- sanogeneza — maxima exigentd — “se aleg cei mai sandtosi dintre cei sandtosi”;

- genetici;

- dezvoltarea fizica si psihica;

- antecedentele familiale;

- socio-economici.

2. criterii somatofiziologice — referitor la parametrii morfologici, inaltimea (talia),
greutatea, proportiile segmentelor corporale.

3. criterii biochimice — sunt accesibile personalului de specialitate si mai putin
profesorilor si antrenorilor. Totusi parametrul biochimic reprezintd un element esential atat
pentru selectie cat si pentru antrenament.

4. criterii psihologice — permit cunoasterea particularitatilor psihologice ale copiilor si
corespondenta acestora cu cerintele activitatii sportive de performanta.

Selectia psihologicd urmareste sd asigure corespondenta dintre aptitudinile si
atitudinile individului pentru ca pe aceasta baza sa se asigure adaptarea la efort si eficienta in
antrenament si competitii. Indiferent de ramura de sport practicatd, unele procese sau
activitati psihice se impun a fi dezvoltate (initial) cel putin la un nivel mediu. In aceastd
categorie sunt incluse unele cerinte psihologice de baza (primare) care alcatuiesc ceea ce se
cheama capacitatea psihica “de start”:

- motivatie pentru succesul sportiv;

- rezistenta psihica (SNC puternic);

- discipling;

- constiinciozitate;

- daruire;

- ambitie;

- perseverenta;

- tenacitate.

In selectia pimardi se urmiresc in principal urmitoarele directii ale examinarii
psihologice:

- psihomotricitate;

- atentie;

- vointa;

- echilibru afectiv;

- maturitate afectiva;

- inteligentd;

- structura personalitatii;

- sociabilitate.

5. Criterii motrice — motricitatea este un criteriu de baza al selectiei pentru majoritatea
sporturilor. Nivelul de dezvoltare al motricitatii este obiectivat printr-un sistem de probe si
norme de control.

Aprecierea motricitatii copiilor, ca expresie a gradului de dezvoltare a fiecarei calitati
motrice in parte si a tuturor la un loc se face pe baza rezultatelor obtinute la probele incluse
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intr-o baterie de teste care are la baza testul international de capacitate fizica cunoscut sub
denumirea de “Standard FitnessTest” (A. Nicu, 1993).

Pentru o apreciere unitara a rezultatelor s-a stabilit un sistem de scalare a
performantelor pentru fiecare varstd in parte, fiecare performantd capéatdnd un echivalent in
puncte. Acest sistem de scalare, denumit Hull, in care media primeste 50 de puncte, prezinta
urmatoarele avantaje:

- permite antrenorului compararea nivelului general al grupei si al fiecarui elev in
parte cu nivelul standardelor nationale;

- face posibila raportarea grupei la cele avute anterior in pregatire si aprecierea
potentialului de care dispune aceasta;

- permite aprecierea in timp a fiecarui copil.

Probele testului de pregatire fizica generala sunt:

- alergare de viteza — 50m - cu start din picioare, cronometrat de la prima miscare.
Se evita terenurile in panta sau denivelate. Nu se folosesc pantofi cu cuie. Se acorda doua
incercari si se inregistreaza cel mai bun rezultat. Pauza dintre alergari este de 15 minute.
Rezultatul se inregistreaza in secunde si in zecimi de secunda, punctele cuvenite pentru
performanta respectiva fiind precizate la proba, varsta si sexul respectiv in tabelele de punctaj;

- saritura in lungime de pe loc — se permite o singurd pendulare a bratelor pentru
elan. Se acorda doua incercari si se inregistreaza cea mai buna sariturd. Se masoara distanta de
la varfurile picioarelor (pozitia de plecare) pana la cilcaie (pozitia de aterizare). Suprafata pe
care se sare trebuie sa fie netedd si nealunecoasa. Se sare descult sau cu pantofi de tenis.
Rezultatele se inregistreaza in centimetri si se transforma in puncte conform tabelelor;

- alergarea de rezistenta — pana la varsta de 12 ani se alearga 600 m; de la 12 ani in
sus baietii aleargd 1000 m. Distanta se alearga o singurd data, pe teren plat contracronometru.
Transformarea alergarii Tn mers se considera abandon. Se aleargd desculf sau cu pantofi de
tenis. Rezultatul se exprima in minute si secunde si se puncteaza conform tabelelor;

- aruncarea mingii de oina la distanta — se executa o aruncare de pe loc cu o singura
mana. Se acordd doud incercdri si se Inregistreaza cea mai bund aruncare. Rezultatul se
exprima in metri §i In centimetri i se puncteaza conform tabelelor;

- mentinerea in atdrnat la bara fixa cu bratele indoite — se executa de catre baieti
numai pana la 12 ani. Bara se apuca cu palmele orientate spre interior, cu bratele indoite din
coate, barbia deasupra barei. Copilul este ajutat sd ajungd in aceastd pozitie, dupd care Incepe
cronometrarea, executantul trebuind sa ramana atarnat, cu bratele indoite si cu barbia
deasupra barei, timp cat mai indelungat. Daca barbia a atins bara sau a trecut sub nivelul
eil,executia se considera terminata si cronometrul se opreste.

Corpul executantului nu trebuie sa atingd nimic in timpul executiei. Se acorda o
singurd incercare, iar rezultatul se exprima In minute si secunde si se puncteazd conform
tabelelor;

- tractiuni in brate — aceasta proba se executd numai de catre baieti care au depasit
varsta de 12 ani. Priza barei se face cu palmele orientate spre interior, cu bratele perfect
intinse, fara ca picioarele sa atinga solul in timpul executiilor. Tractiunile in brate se considera
corecte numai daca barbia depaseste de fiecare data nivelul barei.

Bratele se intind complet la fiecare revenire, dupa care executia se reia fard pauza. Se
repetd pana cand executantul nu mai poate sd treaca cu barbia deasupra barei. Daca executia
se intrerupe mai mult de 3 sec, se incheie examinarea. Balansarea picioarelor nu este permisa.
Rezultatul se exprimd in numarul de repetari corect executate si se puncteazd conform
tabelelor;

- joc de miscare (naveta) — se traseaza pe sol doua linii paralele, la distanta de 10 m
una de alta. In spatele fiecarei linii se deseneaza doua cercuri tangente, fiecare cu diametrul de
50 cm. In cercurile situate in spatele uneia dintre linii se asazi cate o bucati cubicd de lemn,
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avand latura de 5 cm. Initial, executantul se gaseste in celelalte doua cercuri, Situate vizavi,
stind cu cate un picior in fiecare. La semnalul conducatorului, executantul pleaca cu
maximum de viteza, ia si aduce un cub pe care-1 plaseaza intr-unul din cercurile pe care le-a
parasit, apoi, tot in viteza, pleaca sa aduca si sa plaseze si cel de-al doilea cub. Nu este
permisa aruncarea cubului de la distanta, in cerc.

Cronometrul se opreste in momentul in care cel de-al doilea cub a fost pus corect in
cerc. Rezultatul se exprima in secunde si zecimi de secunda si se puncteaza conform tabelului;

- ridicari de trunchi din culcat in sezand — executantul se afla initial culcat pe spate,
cu mainile la ceafa, coatele pe saltea, genunchii indoiti, talpile pe saltea, varfurile picioarelor
fiind sprijinite sub scara fixa (Sau sprijinite de un coleg). La semnal, executantul ridica
trunchiul la verticald, in pozitia sezand, atingdnd genunchii cu coatele, dupa care revine
imediat in pozitia initiald pentru a repeta executia. Se retin ca executii corecte numai acelea in
care s-au atins genunchii cu coatele la ridicarea in pozitia sezand si salteaua la revenirea in
pozitia culcat. Rezultatele se exprima in numar de executii corecte, pe parcursul a 30 s;

- mobilitatea articulatiei coxofemurale in flexie — executantul sta in picioare pe un
scaun sau pe o banca, inalta de 50 cm, cu varfurile picioarelor la marginea scaunului sau a
bancii. O rigla gradata din centimetru in centimetru se fixeaza cu gradatia 50 la nivelul
suprafetei scaunului, cu gradatiile mici in sus si cu cele mari in jos. Executantul indoaie
trunchiul Tnainte, cu genunchii perfect intinsi, alunecand cu varfurile degetelor inainte si in jos
pe rigld, incercand sa depdseascad cit mai mult gradatia 50. Pozitia finald se mentine 3 s, un
timp suficient pentru citirea gradatiei pand la care s-a ajuns cu varful degetelor. Dupa
efectuarea a doud incercdri, se noteaza cel mai bun rezultat, caruia i se acordd punctajul
cuvenit conform tabelelor.

Unele dintre criteriile prezentate sunt accesibile numai specialistilor (medici,
biochimisti, psihologi). Criteriul de motricitate este insa perfect accesibil profesorilor sau
antrenorilor.

Predisporzitii favorizante pentru jocurile sportive

O analizd sumara a sistemului actual de selectie sportivda conduce la concluzia ca
acesta este alcatuit din teste care identificd cu prioritate calitatile atletice si mai putin pe cele
ludice care prognosticheaza insusirile favorizante pentru practicarea jocurilor sportive.

Cu toatd importanta pe care o au calitatile atletice in selectia pentru jocurile sportive
(fotbal) este necesar sa identificam si predispozitiile care inlesnesc practicarea cu succes a
jocului.

Practica a confirmat cd exista predispozitii ludice generale, comune pentru toate
jocurile sportive. Acestea capatd de timpuriu o stare manifesta inainte de a fi supuse unui
proces de pregatire sistematic. Astfel M.S.Brill (1983) constatd ca in aceastd categorie de
insusiri pot fi incluse:

Viteza de actiune

Anticiparea situatiilor
Coordonarea

Gandirea operativa

Orientarea spre un anumit scop
Activizarea

Concentrarea

Marirea atentiei

. Atentia distributiva

Acestea sunt predispozitii de ordin psihic sau psihomotric, susceptibile de a fi
cercetate mai mult Tn conditii de laborator. Exista insa si predispozitii care pot fi observate cu
“ochiul liber”,iar printre acestea se pot enumera:

©COoN O~ WNE
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1. Talia — nu este nevoie de nici un aparat pentru a observa ca unul sau mai multi
copii sunt cu “un cap” mai nalti decat ceilalti.

2. Somatotipul — aprecierea unei constitutii corporale avantajoase.

3. Vigoarea fizica si usurinta in miscari, manifestatd printr-un comportament usor
observabil. Tn orice act motric pe care-1 executi si mai ales in jocurile de miscare (dinamice)
copiii inzestrati cu asemenea nsusiri se disting de ceilalti. Ei alearga, sar, lovesc, se catara cu
mai multa agilitate, executa si se angajeaza viguros (rapid, n forta, cu abilitate) in actiunile
motrice efectuate.

Aceasta vigoare fizicd este deci o consecintd a mai multor achizitii anterioare aga cum
ar fi bagajul de deprinderi motrice formate natural, calititile motrice combinate, zestrea
ereditara, tipul constitutional, calitatile psihice (combativitate, darzenie, perseverenta etc).

4. Patima pentru joc, manifestata prin atitudini comportamentale pozitive cum ar
fi:angajament pasional (total), bucurie, entuziasm (avant, inflacarare, emulatie, dorinta de a se
intrece si de a castiga,etc). Recomandarea este de a fi cautati copiii “orbiti” de patima jocului
si de a cauta mijloacele educationale cele mai eficiente pentru a le-o intretine pana la aparitia
altor motivatii (extrinseci sau intrinseci). Manifestarile comportamentale ale “patimasilor” pot
fi si negative: certuri, nemultumiri, izbucniri nervoase sau crize de isterie juvenila, furii,
gesturi necontrolate, limbaj, care uneori sunt greu reglabile pentru orice antrenor. Dar ele pot
fi educate si chiar transformate in manifestari combativ-pozitive.

5. Combativitatea este o forma de manifestare a agresivitatii care presupune un
comportament darz, de lupta sportiva activa si perseverenta dusd pana in pragul violentei,
linia ce le desparte pe cele doud, fiind uneori depasita. Combativitatea este o calitate destul de
rard (mai ales in fotbalul romanesc) si de aceea ea trebuie “cdutatd” inca de la cele mai mici
varste si educata cu perseverenta.

6. Aptitudini motrice — calitatile motrice distincte (VIRF) si calitatile motrice
combinate armonizate cu structura motrica a jocului. Cele mai cautate sunt: Viteza,
indemanarea, V+F, capacitate aeroba, capacitate anaeroba.

7. Insugsiri psihomotrice: rapiditatea actelor motrice, coordonarea generald si
segmentara, viteza de Thvatare, inteligenta motrica.

8. Abilitati psihice — cognitive (atentia si imaginatia); afective (rezistenta la stres);
sociale (capacitatea de colaborare); atitudini (interes, motivatie, disciplina); temperament
(vioi, puternic-echilibrat); caracter (deschis).

9. Corelatia dintre aptitudini si caracterul lor compensator — fiecare predispozitie in
parte trebuie tratatd in corelatie cu celelalte in asa fel incat nivelul mai slab de manifestare a
unor aptitudini s nu constituie un motiv pentru care candidatul sa fie exclus.
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Particularititi de instruire ale grupei de 6 - 8 ani

Particularitati morfologice, functionale, fiziologice §i psihologice la 6 - 8 ani

La Tnceputul perioadei (6 — 7 ani) ritmul general de crestere este mai rapid decat pana
la aceasta varsta.

Sistemul nervos — creierul are o greutate aproximativ egala cu aceea a adultului, insa,
din punct de vedere functional, dezvoltarea lui nu este completd. Se constatd o mai buna
dezvoltare a primului sistem de semnalizare (vaz, auz).

Din punct de vedere functional fenomenul cel mai izbitor este lipsa echilibrului dintre
procesele corticale fundamentale, remarcandu-se o netd predominantd a excitatiei. Dintre
diversele forme de inhibitie, mai ales inhibitia de diferentiere (una dintre formele principale
ale inhibitiei interne, conditionate) este slab dezvoltatd si ingreuiaza fixarea corticala a
elementelor (cuvinte, notiuni, miscari) nou receptionate (M. Ifrim, 1986).

Plasticitatea accentuata a sistemului nervos central (S.N.C.) la aceasta varsta asigurd o
receptivitate deosebitd, dar slaba dezvoltare a inhibitiei de diferentiere ingreuiaza fixarea
stabild a notiunilor noi. In aceasti perioadd activitatea glandelor cu secretie interni este
insuficienta.

Aparatul locomotor — oasele sunt mai dure prin consolidarea sistemelor functionale
lamelare, ceea ce determina o usoara crestere a rezistentei acestora la solicitarile de tractiune,
presiune si rasucire.

Definitivarea cifozei toracice are loc la etatea de 6 — 7 ani.

Musculatura ajunge sa reprezinte la 6 ani 21,7% din greutatea corpului (fatd de peste
35% la adult).

Fibrele musculare sunt relativ mai lungi decét la adult iar portiunile tendinoase sunt
mai scurte. Acum sunt inca subtiri au nucleele mari si sunt relativ bogate in sarcoplasma si
apa. Printre ele se gaseste o cantitate mare de tesut conjunctiv (M. Ifrim, 1986).

Nivel mijlociu de dezvoltare fizica a baietilor
(E. Scarlat, M. Scarlat, 2002)

Varsta Greutatea Inaltimea Perimetrul toracic
(ani) (ka) (cm) (cm)
6 19,6+2,7 112,545,5 56,0+2,9
7 21,7+£3,0 118,2+5,7 57,8+2,9
8 23,8+3,4 125,745,7 59,6+3,3

Tonusul muscular este mai scazut, ceea ce favorizeaza efectuarea mai amplda a
miscarilor in articulatii, dar ingreuiaza realizarea unor miscari fine, diferentiate, de precizie.

Sistemul cardiovascular — cordul reactioneaza puternic insd neeconomic la efort.
Irigatia coronariana este bogata. Mecanismele de reglare sunt incé slabe pana la 7 ani, nu sunt
bine dezvoltate, sunt mai adecvate la solicitarile usoare.

Diametrul transversal al inimii este proportional mai mare decat la adult. Cresterea
diametrului longitudinal se produce intr-un ritm lent, pand la pubertate. Circumferinta
ventriculului drept la 7 ani este mai mare cu 2 cm decét a ventriculului stang.

Reteaua vasculara este relativ bine dezvoltatd. Dezvoltarea mai rapida a arterelor de
tip elastic usureaza sarcina miocardului.

Frecventa cardiaca in repaus are o tendinta de scadere: 100/min la 6 ani, 90/min la 7
ani, 84/min la 8 ani. Aceasta tahicardie reprezinta o povara destul de Insemnata a miocardului,
data fiind cheltuiala energetica relativ importanta pentru mentinerea unui ritm cardiac de
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repaus atat de ridicat si slaba eficientd economica (metabolicd) a acestui gen de lucru in ritm
sustinut. In efort situatia este si mai precard deoarece volumul inimii fiind mic, orice plus de
irigatie cu sange a muschilor solicitati reclama o sporire considerabild a frecventei cardiace,
ceea ce se resfrange negativ asupra eficientei functionale a miocardului care face fatd cu greu
solicitarilor intense timp mai indelungat (A. Demeter citat de M. Ifrim, 1986).

Volumul sistolic in repaus are valori in jur de 20 ml la 6 ani. Debitul cardiac, 2 — 2,5
litri/minut Tn repaus ajunge, in efort, la valori maxime de 8 — 9 litri/minut la 6 — 8 ani. La 8 ani
tensiunea arteriala este de 75,4/43,8 mm Hg (A. Demeter citat de M. Ifrim, 1986).

Aparatul respirator — plamanii la aceasta varsta sunt mai putin rezistenti la infectii.
Cavitatile nazale sunt mai mici si mai inguste decat la adult; bronhiile sunt la inceput putine
ca numar, dezvoltarea toracelui este devansata de cea a membrelor.

Plamanii incep sa fie asemadnatori ca structurd cu pldmanul adult, inca de la 7 ani, dar
volumul este incd mic. Toracele se dezvoltad lent, indicele de proportionalitate apreciat dupa
formula lui Erismann are valori pozitive pand la 6 ani la bdieti. Capacitatea vitala creste
aproape paralel cu capacitatea anatomica a plamanilor, marcand un salt important intre 6 — 8
ani.

Muschii respiratori, insuficient dezvoltati, nu pot asigura marirea corespunzatoare a
volumului toracelui in efort, amplitudinea miscarilor respiratorii fiind din aceastd cauza
respiratie ampld sunt reduse. De aceea la cel mai mic efort se accelereazd frecventa
respiratorie. Nu exista substratul morfofunctional pentru eforturi mari si indelungate.

La varsta de 6 ani debitul respirator in repaus este de 2,5 — 2,8 litri/minut.

Analizatorul kinestezic — este insuficient dezvoltat; aceasta si faptul ca centrul de
greutate al corpului este mai ridicat fata de sol, determina dificultati in asigurarea echilibrului
corpului in timpul miscarilor.

Caracteristici ale pregatirii rezultate din specificul varstei

La varsta debutului in fotbal copiii se manifestd cu entuziasm si optimism, au un
comportament gestual impetuos, se remarcd printr-o evidentd atractie catre sport, catre
intrecerile sportive. Interesul primar, afectiv, de practicare a fotbalului constituie punctul de
plecare in activitatea organizata.

Influentarea evolutiei corecte, armonioase si proportionale a corpului si a partilor sale
reprezintd un obiectiv constant asupra cdruia se actioneaza sistematic §i continuu,
urmarindu-se efectul cumulativ. Sunt recomandate exercitiile analitice libere, exercitiile cu
obiecte care educa orientarea spatio-temporald si ritmul, dezvolta troficitatea si tonicitatea
intregii musculaturi, supletea si mobilitatea articulara.

Nivelul de dezvoltare pe plan psiho-fizic permite formarea unui important bagaj de
deprinderi motrice generale si specifice. Alternarea si Tmbinarea echilibrata a diverselor
deprinderi motrice, insusite §i repetate, contribuie la dezvoltarea armonioasa si proportionala a
copiilor. Acum are loc familiarizarea cu continutul motric specific, prin insusirea bazelor
generale ale jocului, varsta de 6 — 8 ani fiind o etapa favorabila pentru invatare.

Efectuarea de eforturi uniforme si variate, cu durate in crestere, contribuie la educarea
capacitatilor generale ale marilor functiuni, valorificand exercitiile simple ce cuprind alergari,
sarituri, aruncari, echilibru, catarari toate realizate sub forma de joc, de intreceri atractive si
amuzante. Extinderea solicitarilor la efort vizeaza dezvoltarea calitatilor motrice de baza, ca
obiectiv particular ce urmareste dobandirea capacitatilor de realizare a activitatilor motrice
generale si specifice cu indici corespunzatori de rezistentd, forta, viteza si indemanare.

Dezvoltarea calitatilor motrice de baza inca de la aceasta varsta presupune un demers
didactic complex. Educarea rezistentei, proces care incepe la 6 — 7 ani, se realizeaza prin
alergari 1n ritm moderat, cu distante progresive, caracterul de lucru fiind variat si atragator.
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Jocurile de miscare, stafetele, traseele aplicative, contribuie la antrenarea rezistentei.
Pregatirea specifica fotbalistica, initierea tehnica si jocul propriu-ziS cresc capacitatea
organismului copiilor de a efectua eforturi cu durata crescanda si intensitati moderate.

Activitatea motrica complexa din antrenamentul specific contribuie la dezvoltarea
fortei. Un efect direct 1l au jocurile si stafetele in care se intdlnesc elemente de catarare,
atarnare, tractiune si sdrituri. Se recomanda inceperea lucrului pentru forta dinamica la
membrele inferioare, prin exercitii specifice cu caracter dinamic.

La varsta de 6 — 8 ani are loc o evidentda perfectionare a coordonarii motrice §i o
importanta crestere a vitezei de alergare. Ca urmare a procesului de crestere si dezvoltare
fizica se amelioreaza constant viteza de reactie si de executie a miscarilor.

In dezvoltarea indemaénarii, metoda principald o reprezinti insusirea continui si
sistematicd de noi si variate priceperi si deprinderi motrice. Prin jocuri si stafete, Intreceri,
exercitii repetate, copiii isi dezvolta capacitatea de coordonare care le va permite sa efectueze
variante de miscari tot mai complexe.

Formarea deprinderilor specifice inca de la aceasta varstd are o concretd justificare
practicd si metodicd. Avand in vedere marea plasticitate si receptivitate a copiilor, chiar de 6 —
8 ani, se impune formarea elementara a “mecanismelor de baza” ale elementelor tehnice in
aceastd etapa. Practica internationald si existenta unui calendar competitional bogat (in aer
liber si 1n sald) pe plan extern a obligat la o reconsiderare si la coborarea varstei cuprinderii
copiilor in activitatea de fotbal organizata. Initierea tehnicd se realizeaza atat in conditiile
jocului bilateral, cu efective reduse, cat si analitic. Insusirea procedeelor tehnice de baza la
aceastd varstd necesitd si o predare-invatare izolatd, fiecare dintre ele avand un mecanism de
baza specific ce trebuie cunoscut si repetat sistematic, in conditii si formule mereu
schimbatoare. Concomitent cu invatarea-repetarea izolatd, analitica, se vor preda structuri
tehnice simple, a caror inldntuire este similara jocului. Invitarea procedeelor tehnice trebuie
sa aiba loc in forme atractive si dinamice (I. lonescu, M. Demian, 2007).

Modul de gandire al copiilor de 6 — 8 ani (M. Giacomini, 2009)

Fotbalul presupune un efort cognitiv deosebit din partea copiilor si capacitatea de
intelegere a punctului de vedere al unei alte persoane. Procesul de anticipare a miscérilor se
bazeaza pe capacitatea de anticipare a miscarilor adversarului, dar pentru copiii de aceasta
varstd acest lucru este incd dificil. Cu toate acestea, aceste capacitdfi sunt necesare in
sporturile de echipa cu un numar mare de jucatori care trebuie sa se coordoneze intre ei pe
baza unei strategii comune de reactie la actiunile adversarilor.

Dificultatile cu care se confruntd copiii cu varste sub 8 ani sunt vizibile pentru oricine
sta pe marginea terenului si vede cum alearga toti dupa minge, uitand posturile care le-au fost
alocate nainte de joc. Cercetarile intreprinse in domeniu au confirmat faptul ca abilitatea de a
intelege punctul de vedere al unei alte persoane se cristalizeazd intre 8 si 10 ani. In acest
sens, unul din motivele posibile de abandon al fotbalului este legat de asteptarile prea mari
pe care antrenorii si parintii le au fatd de copii, netinand cont de dezvoltarea cognitiva a
acestora. In astfel de situatii, copiii se pot simti frustrati, neintelesi si neapreciati de adulti,
care le dau sarcini care depasesc capacitatilor lor reale. Prin urmare, parintii si antrenorii nu
trebuie sd se ingrijoreze in situatiile in care copiii se comportd ca un roi de albine, ci
dimpotriva, trebuie sd stimuleze entuziasmul acestora si bucuria pe care le-o provoaca
miscarea.

Un alt aspect cognitiv important este legat de intelegerea de catre copii a cauzelor care
conduc la anumite rezultate. Cu alte cuvinte, caror factori le atribuie faptul ca o echipa este
mai puternica decat alta, respectiv faptul ca un coechipier joaca mai bine decat altul ?

Ca adulti, ne dam seama ca succesele/esecurile pot avea diverse cauze (de exemplu,
nivelul de implicare, norocul, abilitatile personale, dificultatea sarcinii sau capacitatile altora),
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dar copiii ajung la acest mod de gandire mai tarziu, lipsindu-le complet in primii ani de scoala
primara. Studiile in domeniu au aratat ca pana la 10-12 ani copiii nu pot face distinctia intre
acesti factori, neputand sa precizeze care dintre acestia intervin in succesul echipei sau in
calitatea actiunilor proprii intr-o situatie data.

De fapt, la inceput copiii sunt atrasi in principal de entuziasmul generat de practicarea
sportului si de abia mai tarziu 1si cristalizeaza o conceptie mai complexa in ceea ce priveste
jocul. Sa ne gandim numai la faptul ca deja de la 5 ani copiii incep sa se compare cu ceilalti
coechipieri, dar nainte de varsta adolescentei nu fac nicio corelatie intre perceptia pe care o
au asupra capacitatilor proprii si evaluarea antrenorului.

Rolul adulzilor (M. Giacomini, 2009)

Principalul rol al adultilor este de a mentine un interes constant al copiilor in ceea ce
priveste jocul. Ca in orice situatie noua, etapa de inceput a activitatii este importanta deoarece
aceasta dezvaluie modul ulterior de organizare aactivitatii. De aceea, activitatea trebuie
conceputa astfel incat sa implice copiii si sa raspunda dorintei de miscare, de divertisment, de
varietate, ca si dorintei de a fi impreuna cu colegii de echipa. Nu trebuie sa plictisim copiii cu
explicatii prea lungi cu privire la ce au voie si la ce nu au voie sa faca. Explicatia trebuie sa
constea in cdteva reguli simple i directe, care trebuie puse in aplicare cu calm si cu fermitate.

Copiii din aceasta grupa de varsta tind sa considere ca abilitatile sportive sunt
rezultatul implicarii lor si, de multe ori, nu se implica suficient deoarece stiu cd nu pot face
anumite lucruri. Este foarte important ca adultii care intrd in contact cu micii jucatori sa puna
accentul pe implicarea acestora. Majoritatea copiilor sunt entuziasmati sa joace cu ceilalti
coechipieri si, la fel ca alergatul dupd minge, pasiunea pentru joc trebuie sustinutd si
apreciatd. Intr-un astfel de climat pozitiv, chiar si un copil nesigur si mai putin deschis va
capata incredere in antrenor, va dori sa 11 imite pe coechipierii mai extrovertifi, care stiu ca se
pot distra mai mult si care stiu ca nu vor fi criticati daca fac o greseala tehnica. Chiar si copiii
timizi vor incepe treptat sa aiba initiative, iar ceilal{i vor parea ca au explodat si cd nu stiu
cum sa 1si tina in frau energia, pe care, insd, vor invata treptat sa o controleze.

Ca urmare, antrenorul va trebui sa laude copiii pentru progresele pe care le fac, sa
corecteze greselile tehnice si sd incurajeze implicarea, iar ceilalti adulgi, de la supraveghetori
la parinti vor trebui sd ofere suport emotional copiilor. Acestia nu vor trebui sid abordeze
probleme tehnice, ci numai sa le transmita copiilor faptul cd sunt multumiti ca acestia se simt
bine, ca se joaca in aer liber si ca isi fac prieteni noi. De asemenea, trebuie sa se ingrijoreze in
cazul n care copiii nu se simt bine si nu vor sa revina la scoala de fotbal. Mai ales cand
parintii privesc copiii de pe marginea terenului, nu trebuie sa fie atenti la modul in care joaca -
daca se descurca bine sau fac greseli -, ci la modul Th care interactioneaza cu ceilalti copii,
dacd si-au facut prieteni, dacd ascultd antrenorul, daca au energie si daca alearga, daca se
izoleaza sau daca se amesteca printre ceilalti si asa mai departe. Este normal ca la cluburile
sportive parintii sa faca parte din viata organizatiei si sd joace uneori rolul de supraveghetori.
Acest rol trebuie sa le permitd sa isi cunoasca mai bine copiii si sa imbunatateasca relatiile
dintre grupul de parinti si antrenor. De aceea, dat fiind ca supraveghetorul intrd in contact cu
copiii mai mult decét ceilalti parinti, trebuie sa fie o persoana care sa fie capabild sa perceapa
dispozitia grupului si a fiecaruia dintre membrii acestuia, trebuie sd aplice regulile si n afara
terenului de joc si trebuie sa fie o persoana care sa transmita buna dispozitie si entuziasm.
Supraveghetorul nu trebuie sa fie doar o persoana cu un grad ridicat de disponibilitate, care sa
fie gata sa isi asume rolul de sofer, ci si 0 persoana care sa isi asume rolul de educator si sa se
comporte ca atare. In acest sens, clubul trebuie sa isi exprime foarte clar cerintele legate de
persoana care 1si asuma acest rol si sa specifice care sunt lucrurile pe care aceasta persoand nu
trebuie sa le faca, precum faptul ca nu trebuie sa intervind in problemele tehnice specifice
activitatii, acestea fiind responsabilitatea exclusiva a antrenorului.
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Lucrul cu copii mici (6-7 ani) care poate desfasoard pentru prima data o activitate
extrascolara sau o activitate care nu implica si prezenta parintilor, necesitd o atentie sporita in
comparatie cu activitatile pentru copii mai mari. De exemplu, in vestiar, copiii trebuie lasati
singuri, cu antrenorul sau cu parintii?

Aceste probleme sunt legate de nivelul de independenta a copiilor (haosul incredibil
creat de un grup mare de copii care se schimba; copiii trebuie lasati sa faca dus singuri sau
trebuie si fie ajutati de un adult?). In mod normal, copiii de aceastd varstd nu trebuie lisati
singuri: la scoala primara copiii mananca in prezenta invatatorilor. Parintii trebuie sd fie cu
copiii la vestiare pentru a-i invata sa se schimbe repede, sa faca dus si sa-si puna lucrurile in
geanta.

Daca acest lucru nu este posibil, copiii trebuie nsotiti la vestiare de antrenor, care sa
fie ajutat de 2-3 parinti la diverse activitati, cum ar fi uscarea parului copiilor. Acest lucru este
util si pentru ca parintii pot verifica astfel ca vestiarul asigurd un mediu sanatos pentru copii.
Obiectivul principal raméane insa a invdta copiii sd se descurce singuri.

Jocul — elementul fundamental al activitatii (M. Giacomini, 2009)

Alergatul dupa minge, exuberanta, jocul si Intrecerea cu colegii de echipa, fara nicio
restrictie, pe langa faptul ca sunt activitati preferate ale copiilor reprezintd obiectivele oricarei
scoli de fotbal. Pentru a promova o dezvoltare psihomotricd sanatoasa, activitatile trebuie
concepute astfel incat sd se acorde un loc central jocului, intrecerii si explorarii.

O minge care se rostogoleste sau care sare ciudat a captat intotdeauna imaginatia
copiilor si reprezintd, in lumea lor, un obiect magic si fascinant. Entuziasmul pe care il putem
observa la un grup de copii care se joaca, fugind unii dupa altii sa ia mingea intr-o intrecere
continud de a marca un gol, satisface instinctele si nevoile naturale ale rasei umane.

Daca avem in vedere acest lucru, activitatile pe care le organizam pentru aceasta
categorie de varsta trebuie sa aiba jocul ca element central. Trebuie sa mentionam faptul ca
repertoriul de miscari al noilor generatii care incep activitatea sportiva este insuficient. Tn
epoca tehnologiei informatiei si a jocurilor video, lipsa locurilor de joaca in aer liber face
imposibila stimularea zonelor din creier care regleaza motricitatea; copiii nostri incep sa joace
fotbal fara a avea o bazd motrica adecvata pe care sa isi dezvolte abilitatile sportive viitoare.

Pentru a compensa deficitul de miscare si pentru a putea crea structuri stabile pe care
sa se dezvolte abilitatile sportive viitoare, antrenorul de la scoala de fotbal se confruntd cu
dificultatea metodologica de a alege intre o activitate care sa fie orientata exclusiv catre
joc/meci sau o activitate in care sa se foloseasca mingea si care sa aiba obiective multilaterale
si polivalente, care sa permitd stimularea zonelor motrice nestimulate sau insuficient
stimulate.

Activitatile propuse au ca obiectiv recuperarea partiala a deficitului motric pe de o
parte si satisfacerea dorintei naturale a copilului de a-si imbogati cunostintele, de a
experimenta noi senzatii, de a-si satisface curiozitatea si de a comunica cu mediul exterior,
folosind mingea, pe de alta parte.

Activitati folosite la grupa de 6 — 8 ani (M. Giacomini, 2009)

La aceasta grupa de varsta se insusesc principalele comportamente motrice.
Pentru dezvoltarea alergarii pot fi folosite:

- alergare rapida/usoara,

- alergare in slalom;

- alergare cu 0 minge mare/mica,

- combinarea de miscari de alergare (trasee motrice);

- alergarea cu opriri multiple si schimbéri de directie;

- conducerea libera a balonului, cu explorarea spatiului.
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Pentru trecerea de la alergare la conducerea balonului se pot folosi:

- conducerea balonului de-a lungul conturului unei figuri geometrice simple: in jurul
unui patrat, ocuparea unei pozitii pe latura lunga sau pe latura mica a unui dreptunghi/trapez
etc.;

- alergare n slalom Tn paralel;

- conducerea balonului in interiorul unui labirint.

Astfel, copiii vor intelege in mod corespunzator obiectivul tehnic avut in vedere
(conducerea balonului); absenta feedback-ului extern cu caracter prea tehnic (corectarea de
catre antrenor a migcarilor executate incorect) favorizeaza internalizarea obiectivului motric
specific varstei copiilor. Corectarile trebuie ficute cu mult tact. Adesea, justificarea pentru
corectarea fara intarziere a unor migcari tehnice este ca existd pericolul formarii unor
automatisme incorecte care vor fi greu de inlaturat mai tarziu.

Cu toate acestea, antrenorii care recurg la aceasta justificare uitd cd in acest moment
copilul parcurge o etapa de descoperire, in care are nevoic sd inteleaga si sa adapteze un
obiect, care, chiar daca este fascinant, ii este Inca strain ca forma si caracteristici.

In orice caz, copilul sufera din cauza corectiei si nu va intelege nimic (am uitat ca are
doar 6 ani?), ceea ce va avea ca efect aparitia unei inhibitii legate de achizitia si invatarea de
noi forme de miscare.

Un alt aspect de care trebuie sd se t{ind cont este legat de punerea 1in practica a
conducerii balonului; mentinerea unei relatii unitare si nemodificate cu balonul, mentinerea
controlului balonului intr-un mediu incert au ca efect producerea anumitor adaptari in ceea ce
priveste coordonarea.

Utilizarea culorilor face ca activitatile sa fie foarte stimulative si favorizeaza solicitarea
analizatorului optic, sistem specializat in codarea informatiilor vizuale:

- alternarea aruncarii balonului cu lovirea acestuia cu piciorul in tinte colorate

- utilizarea de mingi de diverse culori

- sutarea mingilor 1n porti de aceeasi culoare.

Se pot realiza combinatii functionale intre alergare/conducerea balonului si lovirea
balonului/sutare:

- auto-pasa si sut la poarta,

- alergare si sutare;

- conducerea balonului si sutare.

Exercitiul/jocul situational specific acestei perioade este cel de 1 la 1, cu posibilitatea
de a implica ceilalti coechipieri in depasirea adversarului pozitionat de-a lungul unei linii.
Jocurile cu un numar redus de jucatori vor avea la baza sistemul 3 contra 3, folosindu-se porti
mici, superioritate numericad 2 contra 1 in zona de atac, In vederea promovarii actiunilor
colective (desi aceasta inca nu constituie obiectivul principal); in acelasi timp, copilul aflat in
posesia balonului se poate familiariza cu aspectele de baza ale jocului colectiv si isi poate
dezvolta calitatile personale.

Copilul de 6-7 ani are ca obiectiv principal de comportament cdstigarea posesiei
balonului; majoritatea miscarilor sale sunt orientate catre deplasare si castigarea posesiei
balonului. La nivel cognitiv, toate informatiile pertinente pe care le prelucreaza copilul sunt
cele legate de ,,spatiul balonului”. Comportamentul sau intr-o situatie in care nu se afla in
posesia balonului incepe sa se perfectioneze mai tarziu prin formarea unei indemanari
specifice legate de miscarile de protejare a balonului si de depasirea obstacolelor. Ulterior
deplasarea intr-un anumit spatiu se dezvolta prin intermediul schemei 1 la 1, cu mingea, in
situatii care variaza de la deplasare pentru castigarea posesiei balonului si deplasare pentru
interceptie/depasirea obstacolelor.
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Particularititi de intruire ale grupei de 8 - 10 ani

Particularitati morfologice, functionale, fiziologice si psihologice la 8-10 ani

Este caracterizata prin debutul scolar, printr-un comportament gestual impetuos si o
evidenta atractie catre sport, catre intrecere.

Cresterea, In general uniforma, are un ritm ceva mai scazut decat in perioada
anterioara. Pana la 10 ani diferentele de crestere ale copiilor de sex opus nu sunt mari.

Sistemul nervos — creierul are o greutate aproximativ egala cu aceea a adultului, insa,
din punct de vedere functional, dezvoltarea lui nu este completd. Se constatd o mai buna
dezvoltare a primului sistem de semnalizare (vaz, auz). Aria motrica corticala se apropie de
maturatie.

Din punct de vedere functional se constata si acum lipsa echilibrului dintre procesele
corticale fundamentale, remarcandu-se o neta predominanta a excitatiei. Dintre diversele
forme de inhibitie, mai ales inhibitia de diferentiere este slab dezvoltata si Ingreuiaza fixarea
corticala a elementelor (cuvinte, notiuni, miscari) nou receptionate.

Plasticitatea accentuata a sistemului nervos central (S.N.C.) la aceasta varsta asigurd o
receptivitate deosebitd, dar slaba dezvoltare a inhibitiei de diferentiere ingreuiaza fixarea
stabild a notiunilor noi. In aceasti perioadd activitatea glandelor cu secretie interni este
insuficienta.

Aparatul locomotor — sistemele functionale lamelare continua sa se consolideze, ceea
ce determind cresterea rezistentei la deformare in cazul solicitarile de tractiune, presiune si
rasucire.

Muschii scheletului sunt in crestere treptata; cresterea lor intrece dezvoltarea fortei.
Acest lucru se produce fiindca forta muschilor depinde nu numai de dezvoltarea morfologica
ci si de excitabilitate,de capacitatea de a cuprinde in lucru un numar de maximum de unitati
motrice functionale ale muschilor.

Dezvoltarea acestei capacitafi se produce putin mai tarziu comparativ cu dezvoltarea
morfologicd a muschilor;de aceea chiar muschii mai dezvoltati ai organismului tAndr nu pot
efectua eforturi de forta maxima.

Nivel mijlociu de dezvoltare fizica a baietilor
(E. Scarlat, M. Scarlat, 2002)

Varsta Greutatea Inaltimea Perimetrul toracic
(ani) (ka) (cm) (cm)
8 23,8+3,4 125,745,7 59,6+3,3
9 26,3+3,9 128,9+6,1 61,4+3,5
10 28,9+4,5 133,816,1 63,4+3,9

Tonusul muscular este mai scazut, ceea ce favorizeaza efectuarea mai ampld a
miscarilor in articulatii, dar ingreuiaza realizarea unor miscari fine, diferentiate, de precizie.

Sistemul cardiovascular — La copii volumul inimii creste rapid dar vasele de sange
raman inca inguste ceea ce determina ca efortul depus de inima pentru a impinge sangele in
vase sa fie mai mare. Din aceastd cauzd pot apare tulburdri ale ritmului cardiac i oscilatii ale
tensiunii arteriale.

Frecventa cardiaca in repaus are o tendinta de scadere. Insuficienta irigare a creierului
si a organelor interne in timpul efortului poate provoca stari de ameteala si o aparitie relativ
rapida a oboselii. Tensiunea arteriald este mai mica decat la adolescenti fiind de 83,4/49,8 mm
Hg la 10 ani (A. Demeter citat de M. Ifrim, 1986).
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Aparatul respirator — plamanii la aceasta varsta sunt mai putin rezistenti la infectii.
Cavitatile nazale sunt mai mici $i mai inguste decat la adult; bronhiile sunt la inceput putine
ca numar, dezvoltarea toracelui este devansata de cea a membrelor.

Muschii respiratori, insuficient dezvoltati, nu pot asigura marirea corespunzatoare a
volumului toracelui in efort, amplitudinea miscarilor respiratorii fiind din aceasta cauza
respiratie ampla sunt reduse. De aceea la cel mai mic efort se accelereazd frecventa
respiratorie.

Analizatorul kinestezic — este insuficient dezvoltat; aceasta si faptul ca centrul de
greutate al corpului este mai ridicat fata de sol, determina dificultati in asigurarea echilibrului
corpului in timpul miscarilor.

Caracteristici ale pregatirii rezultate din specificul varstei

Particularitdtile metodice de pregatire carcteristice acestei etape sunt date atat de
specificul varstei cat si de experienta motrica a copiilor.

Favorizarea evolutiei armonioase si a dezvoltarii fizice presupune folosirea unui set de
exercifii cu influentd pozitiva asupra musculaturii intregului corp. Se utilizeaza exercitii
analitice de prelucrare selectiva (pentru trunchi, abdomen, membre superioare si inferioare) si
complexe de exercitii cu influenta globala, simultana, asupra lanturilor si grupelor musculare.

Consolidarea deprinderilor motrice de baza insusite, prin integrarea acestora in
structuri, variante de actiune cu grade diferite de complexitate, reprezintd o componenta
specificd si importantd a procesului de pregatire. Actiunile motrice complexe cele mai
eficiente sunt stafetele, parcursurile aplicative, jocurile dinamice, jocurile pregatitoare. Aceste
mijloace, specifice varstei, au efecte multiple:

- Imbunatatirea motricitatii generale;

- dezvoltarea spiritului de intrecere;

- acceptarea §i respectarea unui sistem de reguli;

- educarea respectului fatd de partenerii de intrecere;

- educarea spiritului de colaborare si intrajutorare.

La aceasta grupa de varsta in procesul de dezvoltare a calitdtilor motrice se recomanda
promovarea §i mentinerea sistematica in pregatire a urmatoarelor tipuri de strategii didactice
(I. lonescu, M. Demian, 2007):

- proiectarea in structura lectiei de antrenament a unor situatii de instruire special
destinate dezvoltarii calitatilor motrice;

- cresterea capacitafilor fizice prin intermediul continuturilor tematice privind
pregatirea tehnica si tactica;

- exersarea independentd, in mod sistematic, a unor complexe de exercitii specifice
de dezvoltare a calitatilor motrice.

Antrenamentul de rezistentd, cu efect direct de protejare si stabilitate, se axeaza pe
dezvoltarea rezistentei generale (de bazd), prin eforturi continue §i cu intervale in ritm
moderat. Finalul lectiei de antrenament ramane momentul cel mai indicat pentru efectuarea
lucrului de rezistenta.

Viteza se amelioreaza constant, ca urmare a procesului de crestere, de dezvoltare
fizica. Pentru dezvoltarea vitezei sub toate formele de manifestare se folosesc in lectiile de
antrenament atat elemente de intrecere cat si metode specifice de influentare. Antrenamentul
de viteza va urmari cresterea vitezei de deplasare prin metoda repetarilor cu viteza maxima a
unor distante relativ scurte, cu si fard minge si a vitezei in executia procedeelor tehnice si a
actiunilor tactice.

Antrenamentul de fortd la aceasta varsta stimuleaza procesele de crestere si dezvoltare
fizica armonioasa. Masa musculara a copiilor are o pondere Tnsemnata in raport cu greutatea
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corporala, fapt ce permite abordarea lucrului pentru fortd. Se urmareste dezvoltarea fortei
generale cu atentie asupra fortei membrelor inferioare. Se va lucra in conditii dinamice, fara
solicitari mari, folosind exercitii analitice, exercitii cu invingerea greutatii propriului corp, n
diverse forme de organizare ale exersarii.

Antrenamentul pentru suplete si mobilitate este determinat de variatiile in procesul de
crestere si dezvoltare fizica.

Antrenamentul coordonarii va fi prezent in toate lectiile de antrenament, in conditii
motrice si cu mijloace cat mai variate.

In pregatirea tehnicd se va manifesta o atitudine consecvent exigentd pentru executia
corectd a procedeelor tehnice, prin nsusirea mecanismelor de baza ale acestora, asigurandu-se
un volum mare de repetari. Formarea si consolidarea deprinderilor tehnice trebuie sa aiba loc
in conditiile unui dinamism corespunzdtor. Efectuarea cu precizie, acuratete si vitezd a
lanturilor tehnice simple permite aplicarea eficientd a fondului tehnic in cadrul jocurilor.
Actiunile si complexele tehnice trebuie si aiba un continut tactic. In acest mod tehnica devine
un mijloc pentru initierea tactica prin colaborarea intre parteneri, elemente de intrecere,
actiunile de finalizare, opozitia adversarului, Incarcatura psihica si afectiva a exercitiilor.
si originalitatea gandirii copiilor. De aici preocuparea pentru dezvoltarea gandirii tactice
elementare, prin selectarea solutiilor de rezolvare a situatiilor de joc in conditii diverse si
variate.

O componentd importantd a instruirii o constituic participarea intr-un sistem
competitional continuu. Activitatea competitionala la aceasta varsta urmareste (I. lonescu, M.
Demian, 2007):

- aplicarea in conditii de competifiec a cunostintelor de ordin tehnic si tactic
acumulate;

- obignuirea cu climatul emotional al jocurilor;

- obisnuirea cu disciplina competitionala,

- valorificarea valentelor educative ale jocului oficial (dorinta de afirmare, spiritul
de echipa, stapanirea de sine etc.).

Continutul si formele de predare si invatare a fotbalului la grupa de varsta de 8-10 ani:

a) jocuri bilaterale - reprezinta principalele mijloace de invatare a fotbalului si ele se

pot efectua:

- la doua porti mari sau mici;

- la o singura poarta (mare).

b) jocuri derivate din jocul obisnuit — folosind elemente specifice si cu adaptari
regulamentare spontane.Valoarea lor instructiva este apreciabila intrucat duc la insusirea unor
elemente tehnice de baza ale jocului.Cele mai cunoscute forme sunt:

— joc “seful la mijloc” 4 contra 1, 4 contra 2, 5 contra 2 etc.;

— joc cu capul;

— joc concurs de tras la poarta;

— joc 1x1, 2x2 etc.

c) concursuri pe elemente tehnice avand si ele de cele mai multe ori conditii
improvizate.Dat fiind tendinta de afirmare a suprematiei si calitatilor specifice varstei mici,
aceste forme,folosind mijloace variate ale jocului prezintd si ele un interes metodic
deosebit.lata cateva dintre “concursurile” de acest fel:

— *“cine loveste tinta”-prin lovirea mingii cu piciorul,

- “cine tine mingea mai mult in aer”-prin lovituri de picior, cap,genunchi,etc.;

- “cine loveste mingea mai departe”-prin lovituri cu piciorul,drept,stang;

- “cine dribleaza mai bine”-prin jocul 1x1.
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d) stafete cu elemente din jocul de fotbal — reprezinta mijloace utile pentru deprinderea
de a manevra mingea in alergare si in conditii de intrecere,pe un fond emotional crescut.Cele
mai frecvente sunt acelea care folosesc ca element de baza conducerea mingii si pasarea ei:

- stafeta cu conducere;

- stafeta cu conducere printre obstacole;

- stafeta cu conducere §i pasare;

- stafeta complexa,cu conducere si deprinderi motrice de baza:conducere + rostogolire
+ sdritura peste obstacole + conducere;

- stafetd complexa,cu conducere si elemente din handbal:

-conducere (cu piciorul) + ridicarea mingii + aruncarea ei;
-conducere (cu piciorul) + ridicare + dribling(cu mana) aruncare.

Jocuri,concursuri si stafete pentru invatarea jocului de fotbal la 8-10 ani
a) jocul bilateral-la aceasta varsta,jocul permite formarea in cele mai bune conditii a
mecanismelor de baza ale diferitelor actiuni tehnico-tactice.

ege vy

anatomo-functionale ale copiilor.
Prezentam orientativ limitele intre care se pot incadra aceste aspecte:

Categoria| Dimensiunilg Nr de jucatorii Dimensiunile Durata

de varsta terenului intr-o echipa portii jocului
8ani 25/15m 5(6) Im 30°(2X15)
9ani 35/15m 6(7) 3m 40°(2X20%)
10ani 40/30m 7(8) 4-5m 50’(2X25)
1lani 50/40m 8(9) 4m/1,8m 60’(2X30%)
12ani 60/50m 8/9 6m/2m 70°(2X35%)

90/45m 11 normala

Se vor urmari in mod deosebit aplicarea acelor reguli care conditioneaza desfasurarea
jocului bilateral: manevrarea mingii cu oricare parte a corpului cu exceptia madinilor,
incadrarea in dimensiunile terenului de joc, folosirea mijloacelor corecte de angajament fizic,
repunerea mingii in joc, marcarea golurilor, stabilirea scorului.Se poate renunta la ofsaid
(afara din joc), schimbul de jucatori, reinceperea de la centru dupa marcarea unui gol, lovituri
libere indirecte,etc.

Catre sfarsitul acestei perioade dimensiunile terenului si ale portilor se apropie de
prevederile regulamentare ale jocului. Atunci cand se folosesc porti mici se poate juca si la 4
porti pentru a se stimula ocuparea rationald a terenului cat si schimbarea jocului de pe o parte
pe alta.

b) jocuri derivate

1.Joc de “tras la poarta™:

- jocul se desfagoara intre doi jucatori sau Intre perechi de jucatori;

- jocul are loc intre doua porti agezate fata in fata la 7-16 m;

- jocul constd 1n inscrierea golurilor prin lovituri cu piciorul de pe sol si de pe linia
portii proprii in poarta adversarului;

- poarta este aparata cu oricare parte a corpului,inclusiv mainile;

- cand se joacd pe perechi,un jucator apard poarta,iar celalalt executd loviturile cu
piciorul;

- castiga jucatorul sau perechea care atinge prima numarul de goluri stabilit ca scor
limitd.De exemplu:”péana la 6 goluri”,”pana la 12 goluri” etc.

2.Joc-concurs “cine marcheaza mai multe goluri”:
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- joc-concurs intre doi jucatori,prin lovituri la poarta,de la punct fix (7-11 m);

- un jucdtor trage,de exemplu 10 lovituri la poartd,in timp ce adversarul sdu incearca
sa le apere dupa care rolurile se schimba;

- castiga cel care a inscris mai multe goluri.

Varianta a) —portarul este specializat;cei doi jucatori trag pe rand cate 10 suturi .

Varianta b) —jocul concurs se desfasoara in aceleasi conditii prin lovituri cu
capul,distanta este mai mica si fiecare isi ofera mingea.

3.Joc “cu capul”

Varianta a - joc “cu capul” intre doi adversari:

- terenul de joc este amenajat pe un spatiu marginit de doud porti dispuse la 7-8 m
distanta;

- jucdtorii Incearca prin lovituri cu capul sid-si marcheze reciproc goluri; pentru
apararea portii ei pot folosi si mainile;

- mingea se poate lovi direct la poartd sau dupa ce a fost condusa de 1, 2, 3 ori pe
cap,

- jucatorii trag la poarta de pe locul din care au prins mingea.

Varianta b -joc “cu capul” intre perechi de adversari:

- distanta intre cele douad porti este de 7-10 m;

- in cadrul perechii de jucatori ai unei echipe unul dintre ei va putea apara poarta si
cu mainile,iar celdlalt va actiona in general ca atacant;

- cei doi jucatori ai echipei pot pasa intre ei cu capul, numai pana la jumatatea
terenului,dupa care unul va trage la poarta.

Varianta ¢ — joc”cu capul”intre echipe formate din trei jucatori:

- aceleasi reguli.

4Joc“1lal”:

- sejoaca la doud porti mici (1 m),asezate la 10-15 m distanta;

- jucatorul cu mingea Incearca sa-si dribleze adversarul si sa marcheze;

- sejoacd pana la 3-6-12 goluri.

5Joc2la2;31a3;4la4;

- se joacd la doua porti mici(1 m)pe un teren de dimensiuni intre 15-25 m;

- jucdtorii unei echipe,prin driblinguri si pase, incearca sa marcheze goluri, in timp ce
echipa cealaltd apara poarta si incearca sa intre ea in posesia mingii, pentru a inifia atacuri,

- sejoacd pana la 3-12 goluri, cifra stabilita anterior.

6.Joc51la5;61a6;7la7:

- se joaca la doua porti mari (3-4-5 m), pe un teren de dimensiuni de 25-40 m;

- va fi desemnat un portar care va avea voie sa joace cu mana in apropierea portii (in
semicerc), iar ceilalti jucatori vor fi repartizati pe zone avand rol de aparatori sau atacanti,

- regulile de joc se vor stabili anterior, simplificate;

- sejoacd pana la un anumit numar de goluri sau pe timp (20-50 min).

7.Joc “victoria”:

- jocul numit “victoria” se desfasoara la o singura poarta,aparata de un portar neutru,
intre doua echipe formate din 2-3-4-5 jucatori fiecare;

- portarul va avea grija sa degajeze mingea in asa fel ca ea sa nu avantajeze pe nici
una dintre echipe;

- se joaca pe timp (20-40 min) sau pana la un anumit numar de goluri.

c¢) Concursuri

1.Concurs de lovire a unei finte,intre mai multi jucatori:

- distanta fata de {intd poate fi cuprinsa intre 5-15 m;

- tinta poate fi un panou, un jalon etc.;
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- se concureazd pentru castigarea intrecerii prin lovituri cu piciorul drept apoi cu
piciorul stang;

- cei care lovesc tinta raman 1n intrecere,eliminarea celor care nu reusesc acest lucru,
terminandu-se odata cu ramanerea in concurs a unui singur jucator care devine si castigator.

2.Concurs “cine loveste popicele”, intre mai multi jucatori:

- scopul intrecerii este acela de a dobori 6-10 popice (jaloane), dispuse intr-o
formatie oarecare, pe un spatiu de 1 m/2 m, de la o distanta de 10-15 m;

- vor putea fi declarati invingatori jucatorii care dintr-un numar mai mic de incercari
vor dobori toate popicele;

- concursul are loc succesiv pentru ambele picioare.

3.Concurs “cine loveste toate fintele”, intre mai mulfi jucatori:

- scopul concursului este lovirea a 3-5 tinte dispuse pe circumferinta unui cerc cu
raza de 5-10 m, de catre jucatorul aflat in centru si care beneficiaza de un numar de mingi egal
cu cel al tintelor;

- jucatorul avand mingile asezate Tn imediata sa apropiere incearca lovirea pe rand a
tintelor dispuse imprejurul sau;

- castiga cel care a doborat mai multe tinte.

4.Concurs”cine mentine mingea in aer mai mult”intre mai multi jucatori

- concursul se poate desfasura individual, castigator fiind cel care menfine de un
numdr mai mare de ori mingea In aer sau pe echipe prin aditionarea numarului de loviri ale
fiecarui component si confruntarea cifrelor totale;

- mingea se mentine in aer prin lovituri cu piciorul, capul, genunchiul.

5.Concurs “cine mentine mingea in aer mai mult” Tntre perechi de jucatori:
varianta a) — mentinerea se face prin lovituri cu piciorul;
varianta b) — mentinerea se face prin lovituri cu capul;
perechile castigatoare se pot stabili prin doud modalitati:

- prin numararea loviturilor fiecarei perechi care in acest caz vor concura succesiv;

- prin eliminarea perechilor cdrora le cade mingea, pand la ramanerea In concurs a
uneia singure care este si castigatoarea;

- distanta de pasare a mingii intre cei doi parteneri este de 1-3 m.

d) Stafete

1.Stafeta “cu conducerea mingii”:

- stafeta se desfasoara intre 2-3 echipe a 5-10 jucatori fiecare;

- jucdtorii parcurg un anumit traseu,conducdnd mingea dupa care o cedeaza
urmatorilor din propria formatie;

- castiga echipa al carei ultim jucdtor ajunge primul la linia de start;

- conducerea mingii poate fi facuta cu acelasi picior sau cu ambele alternativ.

2.Stafeta “cu conducerea mingii si pasare”:

- jucatorii parcurg prima parte a traseului conducand mingea,iar dupa ocolirea
obstacolului, o paseaza urmatorilor din propria echipa;

- castiga echipa al carei prim jucator reprimeste primul mingea;

- conducerea si pasarea mingii poate fi facuta cu un singur picior sau alternativ cu
ambele.

3.Stafeta cu “conducerea mingii printre obstacole”:

- jaloanele (obstacolele) se dispun in prima parte a traseului la distanta de 1-2 metri
unul de celalalt, in numar total de 3-10 bucati;

- dupd conducerea printre jaloane,jucatorul ocoleste obstacolul de intoarcere si
conduce direct mingea la partenerul urmator.

Varianta: dupa conducerea printre jaloane, jucatorul ocolind obstacolul de intoarcere,
paseaza mingea colegului de echipa care urmeaza in sir.
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4. Stafeta cu “conducere-pasare si alergare intr-un picior”:

- jucatorul conduce mingea in prima parte a traseului direct sau printre jaloane iar
dupa ocolirea obstacolului de intoarcere,0 paseaza urmatorului din echipa, el revenind la
sfarsitul sirului propriu printr-0 alergare ntr-un picior.

5. Stafeta cu “conducere,pasare si trecere peste obstacole”:

- jucatorul conduce mingea in prima parte a traseului direct sau printre jaloane iar
dupa ocolirea obstacolului de intoarcere, o paseaza urmatorului din echipa, el revenind la
sfarsitul sirului propriu prin sarituri peste 1-2-3 obstacole de 30-60 cm inaltime.

6. Stafeta cu “conducere,pasare si alergare inapoi”:

- jucatorul conduce mingea in prima parte a traseului direct sau printre jaloane iar
dupa ocolirea jalonului de intoarcere, o paseaza partenerului urmator, el revenind la sfarsitul
formatiei sale printr-0 alergare Tnapoi.

Varianta: revenirea se face prin deplasare laterala cu pasi adaugati.

7. Stafeta cu “conducere cu piciorul si dribling cu méana”:

- jucatorul conduce mingea in prima parte a traseului cu piciorul, direct sau printre
jaloane, iar dupa ocolirea obstacolului de intoarcere, 0 va lua cu mana si o va conduce pana la
propria formatie prin dribling (ca la baschet).

Varianta: dupa ocolirea obstacolului de Intoarcere arunca mingea cu mana partenerului
urmator (ca la handbal).

8. Stafeta complexa cu “rostogolire + conducere, dribling cu mana,pasare cu
piciorul,alergare Tnapoi”:

- jucdtorul avand mingea Tnaintea sa,la semnalul de plecare, executd o rostogolire
nainte, dupa care conduce mingea direct sau printre obstacole, 0 ia Tn maini, dribland liber si
ocolind obstacolul de intoarcere, unde 0 aseaza pe sol si o paseaza cu piciorul la propria
formatie, el revenind la sfarsitul sirului printr-0 alergare thapoi.

Obiective urmarite in instruire la varsta de 8-10 ani

Obiectivele predarii si Invatarii jocului de fotbal la aceastd varstd urmaresc
indeplinirea unor cerinte de ordin general si special. Intr-o gradare care si corespundi
inaintarii in varsta se va urmari:

1. Obiective generale:

- stare de sanatate perfecta;

- promovarea copiilor cu indici sporiti de viteza, indemanare (coordonare) si de
dezvoltare fizicd generala;

- dezvoltarea armonioasa a corpului, corectarea pozitiilor vicioase si a deficientelor
de tinuta, favorizarea prin orientarea judicioasa a mijloacelor a cresterii si dezvoltarii copiilor;

- declansarea la toti copiii a interesului pentru practicarea jocului de fotbal;

- obisnuirea cu efortul.

2. Pregatirea fizica:

- educarea deprinderilor generale de miscare prin alergari, sarituri, schimbari de
directie, Tntoarceri, porniri, opriri etc.;

- educarea capacitatilor generale ale marilor functiuni la eforturi reduse si specifice;

- educarea calitatilor fizice solicitate de joc si intrecere;

- dezvoltarea deprinderilor de miscare la indici de viteza si indemanare mai ridicati.

3. Pregitirea tehnica:

- formarea si consolidarea simfului si controlului mingii;

- formarea mecanismelor de baza ale principalelor elemente tehnice ale jocului;

- formarea deprinderilor simple de lovire cu piciorul si cu capul a mingii, de oprire si
pasare a mingii.

4. Pregatirea tactica:
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- invatarea procesului de joc bilateral, {indnd seama de unele reguli tactice si de joc
elementare, precum si dispunerea si miscarea de joc;

- formarea deprinderilor tactice de baza,individuale si colective pentru atac si
aparare;

obisnuirea cu disciplina competitionala (echipament, reguli de joc, arbitru etc.).
5. Pregatirea psihologica:

dezvoltarea atasamentului fata de club, echipa, antrenor,

dezvoltarea sentimentelor de prietenie intre copiii grupei;

- educarea interesului de grup prin incadrarea afectiva si de joc in “mecanismul
echipei” proprii;

- educarea unor calitati volitive si morale solicitate de desfasurarea luptei pentru
obtinerea victoriei: perseverentd, curaj, hotarare, disciplind, respect fatd de coechipieri si
adversari, simtul de loialitate si cinste sportiva.

6. Pregatirea teoretica

- cunostinte elementare de igiena personala, alimentatie si odihna;

- 1Invatarea progresiva a regulamentului, a detaliilor de participare la jocuri,

- prezentarea prin mijloace moderne a unor jucatori si echipe celebre;

- explicatii asupra organizarii jocului in atac i in aparare.
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Particularititi de instruire ale grupei de 10 - 12 ani

Particularitati morfologice, functionale, fiziologice si psihologice la 10 - 12 ani

Aceasta etapa de varstd (antepubertard) este caracterizata printr-un comportament
gestual impetuos si o evidenta atractie catre sport, catre Intrecere.

Ritmul de crestere prezintad o incetinire mai ales in sfera somatica (cresterea taliei).

Sistemul nervos — creierul are o greutate aproximativ egala cu aceea a adultului, insa,
din punct de vedere functional, dezvoltarea lui nu este completd. Se constatd o mai buna
dezvoltare a primului sistem de semnalizare (vaz, auz). Aria motrica corticala se apropie de
maturatie.

Activitatea nervoasd superioarda se perfectioneaza in sensul cad spre sfarsitul acestei
perioade se dezvolta capacitatea de inhibitie corticala, fara insa a echilibra excitatia (M. Ifrim,
1986). Plasticitatea accentuata a sistemului nervos central (S.N.C.) la aceasta varsta care
asigurd o receptivitate deosebitd, va fi astfel mai bine valorificata. Se intensifica functia de
analiza si sinteza a scoartei cerebrale privind influenta excitantilor externi si a analizatorilor
ce-1 receptioneaza (vizuali, vestibulari, tactili etc.). Viteza formarii diferentierilor creste iar
reflexele formate se sting mai lent.

Partea periferica a analizatorului chinestezic, odata cu analizatorii vestibular si vizual,
se perfectioneaza, miscdrile devin mai precise, coordonarea mai bund, contractiile inutile,
neeconomice, se exclud treptat. Timpul si spatiul sunt apreciate mai just.

Aparatul locomotor isi continua dezvoltarea.

Intre 11 — 12 ani la biieti este o etapa de proliferare activd care duce la aparitia
apofizelor, a oaselor sesamoide si la definitivarea cavitatilor medulare, etapd ce continua
odata cu pubertatea (M. Ifrim, 1986).

Muschii scheletului sunt in crestere treptatd; cresterea lor intrece dezvoltarea fortei.
Acest lucru se produce fiindca forta muschilor depinde nu numai de dezvoltarea morfologica
ci si de excitabilitate, de capacitatea de a cuprinde 1n lucru un numar de maximum de unitati
motrice functionale ale muschilor.

Dezvoltarea acestei capacitati se produce putin mai tarziu comparativ cu dezvoltarea
morfologicd a muschilor; de aceea chiar muschii mai dezvoltati ai organismului tanar nu pot
efectua eforturi de fortd maxima.

La copiii de 10 - 12 ani muschii fiind lungi si subtiri, determina aparitia relativ rapida
a oboselii mai ales in eforturile indelungate, cresterea in lungime a oaselor si alungirea
muschilor implicand evitarea abuzului de eforturi statice de fortd,deoarece influenteaza
negativ procesul de crestere.

Nivel mijlociu de dezvoltare fizica a baietilor
(E. Scarlat, M. Scarlat, 2002)

Varsta Greutatea Inaltimea Perimetrul toracic
(ani) (ka) (cm) (cm)
10 28,9t4,5 133,846,1 63,4+3,9
11 31,545,0 138,2+6,6 65,3+4,0
12 34,3455 143,1+7,0 67,4+4,3

Tonusul muscular este mai scazut, ceea ce favorizeaza efectuarea mai ampla a
miscarilor in articulatii, dar ingreuiaza realizarea unor miscari fine, diferentiate, de precizie.

Sistemul cardiovascular — este intens solicitat in timpul antrenamentelor si jocului
deoarece cerintele efortului in privinta aprovizionarii cu oxigen a muschilor si altor organe
angrenate n efort sunt mari.
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Frecventa cardiaca in repaus ajunge la 80/min la 12 ani. Tensiunea arteriala este mai
mica decat la adolescenti.

La 12 ani volumul sistolic Tn repaus ajunge la 30 ml iar debitul cardiac creste in efort
pana la 10 — 12 litri/minut.

Aparatul respirator — plamanii la aceasta varsta sunt mai putin rezistenti la infectii.
Cavitatile nazale sunt mai mici $i mai inguste decat la adult; bronhiile sunt la inceput putine
ca numir, dezvoltarea toracelui este devansatd de cea a membrelor.

Muschii respiratori, insuficient dezvoltati, nu pot asigura marirea corespunzatoare a
volumului toracelui in efort, amplitudinea miscarilor respiratorii fiind din aceasta cauza
respiratic ampla sunt inca reduse. Frecventa respiratorie ajunge la 11 ani la 18
respiratii/minut.

Capacitatea vitala ajunge la 11 ani la 2000 cmc.

Emotivitatea — este crescuta la copiii de 10 - 12 ani, mai ales cand au jocuri. Pot apare
si cazuri in care se trece de la emotiile pozitive la cele negative. Uneori se poate trece usor de
la stari de mare vioiciune la apatie.

Caracteristici ale pregatirii rezultate din specificul varstei

Aceasta perioada de varsta, importanta in pregatirea fotbalistica, este favorabild pentru
obtinerea de noi acumulari. Nivelul de dezvoltare psiho-fizic permite largirea acumularilor
gestuale, achizitionarea rapida de noi deprinderi motrice, formarea unei “culturi” a miscarii.
Are loc acum o crestere a capacitatii de ghidaj motric, de diferentiere temporala, de ritm si de
reactie. Prin mixarea deprinderilor noi cu cele deja fixate, pe cale integrativa, sunt asigurate
premisele pentru consolidarea unui bagaj motric multilateral (I. lonescu, M. Demian, 2007).

Factorii antrenamentului se abordeaza atat in forma lor globala cat si izolat. Referitor
la factorul fizic, preocuparea principala si constantd va fi atit dezvoltarea armonioasd cat si
dezvoltarea selectiva specifica, cresterea capacitatii generale de efort a aparatului respirator si
circulator. Aparatul circulator se comporta favorabil la eforturile fizice cu caracter dinamic si
de mica intensitate. Cu toate ca aparatul cardiovascular are resurse functionale inca reduse,
aparatul respirator cunoaste o crestere semnificativa, indicii obiectivi demonstrand ca
rezistenta aeroba poate fi dezvoltata cu succes.

In antrenarea rezistentei se recomandi eforturile aerobe, ce urmiresc dezvoltarea

ege ey

Viteza de executie a miscarilor si viteza de reactie se amelioreaza constant, fiind
influentatd de procesul de dezvoltare fizica, de crestere, de marire a masei musculare si a
mobilitatii articulare. Pentru dezvoltarea vitezei, care poate creste mult la varsta de 10 — 12
ani, pana la echivalentul a 83% din randamentul ce va fi maxim, se vor utiliza sisteme de
actionare specifice, precum executii, secvente de joc, atacuri rapide, care prin transfer pozitiv
cresc potentialul de viteza.

Antrenamentul de forta are rol important in dezvoltarea capacitatii de performanta si
in stimularea procesului de crestere si de dezvoltare fizicad. La aceastd varstd se constatd
diferente semnificative Intre musculatura spatelui, mai puternica si cea a pargii anterioare a
trunchiului, mai slaba, intre muschii partii anterioare a coapselor si a celor din partea
posterioara, intre flexorii bratelor, mai puternici si extensorii bratelor, mai slab dezvoltati.

Dezvoltarea analiticd a fortei principalelor grupe musculare se va face in regim de
rezisten{d neuro-musculara, cu evolutie de la regimul de durata la regimul de viteza. Se va
actiona cu atentie, In conditii dinamice, prioritard fiind combinatia forta-viteza. Se vor utiliza
exercitii specifice (desprinderi, sarituri, lucru pentru abdomen si spate) alaturi de exercitii cu
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ingreuieri (extensoare, mingi umplute, saculeti cu nisip, haltere in greutate de maxim 5 — 10
kg). Principiile metodice ce stau la baza activitatii practice sunt continuitatea si
progresivitatea.

Pe prim plan se situeaza indemanarea fara de care tehnica nu este de conceput.
Importanta, valoarea acesteia creste, dat fiind faptul ca este In stransa legatura cu toate
celelalte calitati motrice de baza, contribuind la dezvoltarea acestora. in aceasti etapa are loc
o diminuare a cuantumului exercitiilor de indemanare generald in raport cu exercitiile cu
caracter specific.
scapulohumerald, se recomanda si exercitiile de Intindere (stertching).

Foarte importanta este Tmbunatatirea capacitatilor coordinative, necesare in stapanirea
motricd a diversitatii de situatii aparute 1n joc, situatii ce se deruleaza in conditii de relativa
incertitudine si in prezenta unor adversari opozivi. Desi capacitatile coordinative sunt in mare
masura determinate genetic, trebuie actionat pentru ameliorarea acestora. Utilizand mijloace
complexe, metode si forme de organizare a exersarii, vor creste atat indicii coordonarii
generale cat si a celei specifice (I. lonescu, M. Demian, 2007).

In globalitatea pregatirii se recomandi cresterea importantei dezvoltarii capacitatilor
specifice, fotbalistice, factorul tehnic fiind permanent prezent. Pentru consolidarea gradului de
stapanire a clementelor si procedeelor tehnice (fondul stabil al tehnicii) se va asigura un
volum mare de repetari. Volumul devine factor de acumulare si de perfectionare a tehnicii.

Concomitent cu lucrul analitic, cu individualizarea pregatirii tehnice, incepe
programarea “invatarii” tehnicii In corelatie cu exigentele jocului. Algoritmul de Insusire si de
consolidare a tehnicii, precum si de dezvoltare a calitatilor motrice necesare optimizarii
executiilor tehnice se repeta sistematic.

In formarea bagajului tactic de baza, se va actiona in trei directii:

- tactica individuala;

- tactica colectiva a grupului restrans de jucatori (2 - 3);

- tactica de echipa — incadrarea in sistemul de joc.

Prin efortul comun antrenor-jucator se urmareste formarea inteligentei operationale,
capacitate a jucatorului de a rezolva eficient, cu relativa usurintd diversele situatii de joc in
care este angrenat.

Elementele specifice, atat cele cu caracter tehnic cat si cele tactice, consolidate
fragmentat, se coreleazd in unitati functionale de joc, care in ultimd instantd dau forma
globala a acestuia. Are loc in acest fel, trecerea de la Invatarea fragmentatd la cea globala, in
sensul deplasarii metodelor de instruire. Etapele de trecere de la forma fragmentatd la cea
globald nu au loc succesiv ci concomitent, printr-o continuad suprapunere a invatarii analitice
si globale.

Practica internationald reclama si obliga la promovarea unui curent de opinie favorabil
unui bogat program competitional local, national si international.
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Particularitati de oinstruire ale grupei de 12 - 14 ani

Particularitati morfologice, functionale, fiziologice si psihologice la 12 - 14 ani

Baietii de 12-14 ani se afla intr-o etapa foarte complexda a cresterii: pubertatea.
Fenomenul central al pubertatii este maturatia sexuala produsa de fluxul crescut al hormonilor
sexuali, care determina aparitia caracterelor sexuale secundare concomitent cu profunde
modificari somatovegetative si psihice. Dacd pana in jurul varstei de 11 ani secretiile
endocrine abundau in hormoni de crestere, dupa aceastd varstd sistemul endocrin se
caracterizeaza printr-o activitate secretorie intensa a testiculului, care prin hormonii sexuali
determind modificari morfologice si functionale importante ale organismului. Evenimentul
este mai precis marcat prin aparitia ejaculatiei. Se produce sexualizarea corpului, fenomenele
de maturizare sexuald impletindu-se cu acelea de maturizare neuropsihica (St. Milcu, citat de
M. Ifrim, 1986). Odata cu pubertatea se evidentiaza caracterele sexuale secundare,
dezvoltarea laringelui si schimbarea vocii, aparitia pilozitatii axilare si pubiene (de tip
rombic), cresterea masei musculare si altele.

Perioada pubertara se inscrie ca o faza caracterizata printr-un ritm accelerat de crestere
si dezvoltare, atat in privinta organelor, aparatelor si sistemelor din sfera somatica, dar si a
celor din sfera vegetativa.

Referitor la caracteristicile morfologice ale aparatelor si sistemelor mentiondm
urmatoarele aspecte:

Aparatul locomotor

Oasele se dezvolta la aceasta varstd mai ales pe seama cresterii lor in grosime, prin
depunerea de saruri minerale (calciu si fosfor) si prin consolidarea structurii functionale
intime. Ele devin mai rezistente la actiunea factorilor mecanici, de presiune, tractiune si
rasucire, In detrimentul elasticitatii lor anterioare.

La nivelul coloanei vertebrale, intre 13 - 15 ani are loc inchiderea canalului sacrat; la
13 ani se termind procesul de sinostozare a pediculilor corpurilor vertebrale.

Dezvoltarea toracelui, in prima parte a varstei pubertare, este lenta (varsta toracelui
ingust), dupa care urmeaza o dezvoltare mai accentuata.

Trohleea humerala se osifica printr-un centru dublu la 13 ani.

Articulatiile, in schimb, sunt slab dezvoltate, iar ligamentele nu asigurd in suficienta
masura rezistenta la tractiune, la rasucire.

Muschii se dezvoltd mai ales prin alungirea fibrelor si nu in grosime. Din aceasta
cauza suprafata lor de sectiune fiziologica este incd mica si, In consecinta, si forta lor este
micd. Lungimea fibrelor musculare are §i un avantaj in sensul ca determina cresterea valorii
lucrului mecanic, cu obligatia ca sa nu existe ingreuiere peste forta globala a muschiului. La
15 ani muschii reprezintd 32,6% din greutatea totald (C.Alexandrescu, 1962).

Forta relativa (forta raportata la kg/corp),in aceastd etapd nu numai cd stagneaza, ci
arata chiar un regres considerabil, atat la nivelul flexorilor, cat si la al extensorilor.

Revizuirea conceptiilor vechi, care contraindicau folosirea exercitiilor de forta la elevii
de varstd pubertara, invocand argumente de ordin morfologic si functional, este absolut
necesard. Sunt contraindicate eforturile maximale de forta si marile incordari neuromusculare,
care prezinti pericolul suprasolicitarii aparatului musculoligamentar. In schimb, exercitiile de
forta bine dozate, bazate pe lucrul cu haltere mici si gantere, cu marirea treptatd a intensitatii,
conform principiului fiziologic de crestere gradata a efortului, nu sunt de loc contraindicate.

Viteza de reactie si de repetitie este dezvoltatd, insd forta si rezistenta sunt mult
ramase in urma fata de adult. De aceea nu sunt permise antrenamentele in vederea obtinerii
performantelor la eforturile de forta si de rezistentd; orice folosire nejudicioasd a mijloacelor
care dezvolta forta si rezistenta are urmari negative asupra cresterii.

Procesul de osificare este Tnaintat dar mai persista cartilagiile de conjugare si punctele
de osificare noi. Exercitiile fizice care contribuie la dezvoltarea vitezei si a indemanarii
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prelungesc durata existentei cartilagiilor de crestere. Folosirea exercitiilor de fortd si
rezistentd grabeste procesul de osificare, incetinind cresterea (C. Alexandrescu, 1962).

Cresterea In lungime a oaselor si alungirea muschilor dau aspectul caracteristic al
puberului: inalt si slab, cu toracele ingust, indicele Erissmann negativ, cu valori minime la 14-
15 ani (C. lonescu, 1979, M. Ifrim, 1986), plamani cu volum mic (pericol de tuberculoza),
vocea schimbata la bdieti datoritd cresterii rapide a laringelui, tonus muscular scazut
predispunand la deformari ale coloanei , aparifia sau accentuarea piciorului plat, aparitia
acneii juvenile etc.

Valorile medii ale unor indici ai dezvoltarii fizice dupa A. Nicu si colab. (1994)

Varsta in Greutatea Inaltimea Perimetrul toracic (cm)
ani (Kg) (cm) inspiratie expiratie
12 39,51+7,05 150,12+7,74 75,4945,5 69,63+5,51
13 44,61+8,25 156,94+8,6 78,85+5,81 72,245,63
14 50,40+8,7 164,248,64 82,06+5,78 75,16+5,54

Catre varsta de 13-14 ani atinge o nalta perfectiune capacitatea de orientare in spatiu,
se ascute simful tempoului miscarilor, al aprecierii distantei, capacitatea de a analiza senzatiile
musculare in timpul modificarii suprafetei de sprijin. Aceste modificari in capacitatea
capacitatii de a efectua miscari frecvente si rapide (Farfel 1957, 1960, Verhutina, Vasiutina,
1958- citati de Gandelsman si Smirnov, 1973).

Sistemul nervos

Se dezvolta rapid si se incheie, practic, maturizarea ariei corticale a analizatorului
motor. Functia de analiza si sinteza a scoartei se dezvolta, creste procesul inhibitiei interne. Pe
aceasta baza viteza realizarii diferentierilor creste, iar reflexele conditionate formate se sting
mai lent. Functia celui de-al doilea sistem de semnalizare dominad asupra primului sistem.
Marea plasticitate a sistemului nervos central se pastreaza si In aceasta etapa a vietii, desi a
mai pierdut ceva din vitalitate si eficientda datorita unor perturbari de origine hormonala care
accentueaza caracterul reactiv al sistemului nervos, ducand la instabilitatea comportamentului
si a starilor afective. La pubertate mai persistd incd, intr-o oarecare masurd, insuficienta
proceselor de inhibitie conditionata fatda de puterea proceselor de excitatie. Datoritd acestui
fapt, miscarile copiilor la aceasta varstd au un caracter brusc, cu precizie scazuta.

Excitabilitatea si mobilitatea ridicata a sistemului nervos, in perioada pubertara,
explica rapiditatea reactiilor motrice Tn general, insd intrucat echilibrul proceselor nervoase
este instabil, coordonarea nu beneficiaza de conditii favorabile de dezvoltare.

Tendinta spre iradiere a procesului de excitatie are la baza tot slabirea relativa a
procesului de inhibitie corticald la scolarii de varstd pubertara, de unde rezulta caracterul
neuniform si chiar brusc al miscarilor, activitatea motricd a acestor elevi fiind in general
exagerata, excesiva.

Toate aceste particularitati ale activitatii sistemului nervos central, la elevii de varsta
pubertard, influenteaza in mod direct viteza de formare si stabilizare a deprinderilor motrice,
favorizand aparitia oboselii, sldbeste intr-o oarecare masuri vointa si perseverenta. In schimb,
marea plasticitate a scoartei cerebrale favorizeazd elaborarea initiald a unor reflexe
conditionate motrice §i chiar stereotipuri dinamice complexe, a caror stabilizare si fixare
necesitd un numar sporit de repetari si exersari. Datoritd plasticitatii crescute a scoartei
cerebrale, neuronii corticali 1si refac rapid balanta energetica, ceea ce favorizeaza mobilitatea
proceselor nervoase fundamentale.
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La varsta gscolara si mai ales la pubertate, diversele celule se perfectioneaza, se
dezvolta noi cai de asociatie, se intensifica dezvoltarea lobilor frontali, se produc procese de
perfectionare a structurii interne a creierului, cu formarea definitivd a circumvolutiunilor.
Greutatea creierului se apropie de cea a adultului fiind la 12 ani de 1300 g.

Analizatorii

Se maturizeaza in linii mari, imediat dupa nastere, perfectionarea unor aspecte
morfologice si mai ales functionale continudndu-se inca si in etapa pubertard. Spre
exemplificare mentionam cresterea lenta, dar continua, a pavilionului urechii, mai ales in
inaltime, la etatea de 10 ani masurand 56,3mm,iar la 15 ani 69,7mm. La 12 ani se dezvolta
finetea auzului pentru sunetele surde de la distanta si pentru deosebirea tonalitatilor false in
muzica (C.Alexandrescu, 1962). Papilele gustative se afld  intr-un numar mai mare ca la
adult si nu sunt complet definitivate, iar papilele foliate contin un numar mai mare de cupe
gustative. Totusi, spre deosebire de alte organe si aparate ale organismului, analizatorii se
prezinta la un nivel foarte ridicat, aproape desavarsit, atat din punct de vedere morfologic, cat
si functional.

Aparatul cardiovascular

Cordul este voluminos, comparativ cu toracele; mecanismele de reglare a circulatiei
sunt frecvent tulburate (predominantd simpaticd) si ele se exagereaza la efort. Se intalnesc
frecvent la inima sufluri functionale, aritmii si crize de hipertensiune. La 13 ani volumul
inimii este de 250 cm?®, apropiat de cel al adultului (250-300 cm®) Tn timp ce greutatea este de
172,2g, departe incd de adult care are 305,3g (dupa Bogdanov si Cricoviac, citati de
C.Alexandrescu, 1962).

Aparatul cardiovascular se dezvolta lent in etapa pubertara. Arterele au un diametru
proportional mai mare decat la adult, iar venele si sistemul limfatic sunt bine reprezentate.
Frecventa cardiaca scade la finele pubertatii la 80 pulsatii pe minut. Volumul sistolic creste
ajungand la 13 ani sa aiba valori de 40-45ml, iar la 14 ani, 45-60ml. Debitul cardiac creste de
asemenea. Ambele valori sunt inca departe de valorile de la adult.

Eforturile cardiorespiratorii de durata scurta si intense nu sunt indicate, solicitand prea
mult cordul.

Aparatul respirator

Se dezvolta intens in etapa pubertara. Nasul capata forma definitiva, laringele coboara
luand topografia de la adult, traheea si bronhiile cresc, pldmanii sporesc marcat in greutate si
volum, capacitatea lor anatomica marindu-se cu peste 50%, cantitatea de fibre elastice din
plaman sporeste considerabil. Functia respiratorie se amelioreazd net. Creste amplitudinea
miscarilor respiratorii (de la 230ml volum curent la 11 ani, la 300 ml la 13 ani ), scade
frecventa respiratorie (de la 22 pe minut la 11 ani, la 20 la 13 ani), creste capacitatea vitala, iar
respiratia tisulara - apreciata dupa consumul maxim de O, pe minut - creste considerabil (cu
toate acestea nu sunt atinse limitele maxime ale capacitatii aerobe de efort, astfel incat in
eforturile de rezistentd nu se pot obtine rezultate maxime).Capacitatea vitald se imbunatateste:
la 13 ani 2900 cm® si la 14 ani 3000 cm® (D.Apolzan, 1996).

Desi aparatul cardiovascular si pulmonar sunt mult solicitate din cauza cresterii rapide
a masei corporale, efortul fizic nu este contraindicat decat in cazul unor leziuni organice.
Experienta a aratat ca tulburarile functionale dispar prin practicarea rationald a sportului.

In aceasta perioadi de varsta sunt permise in programele de educatie fizica: alergirile
pe distante scurte, sariturile, aruncarile, jocuri sportive alternate cu pauze de odihna relativ
lungi, gimnastica, inot etc.

Nu sunt recomandate eforturile maxime cu incordéri mari ale aparatului locomotor. Tn
pregatirea copiilor de aceasta varsta se poate folosi Insa un numar mare de exercitii fizice cu o
structura diferita a miscarilor i cu un caracter variat al efortului neuromuscular. Ele
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contribuie la dezvoltarea stereotipurilor dinamice, la obtinerea unui bagaj bogat de deprinderi
si la dezvoltarea capacitatii functionale a organismului.

In concluzie, la varsta pubertard, modelele de pregitire fizici trebuie aplicate in mod
diferentiat, in functie de natura eforturilor si de solicitarile specifice fiecarei ramuri sportive.
Faptul ca varsta cronologica nu este identica cu varsta biologica, impune inlaturarea aplicarii
rigide a indicatiilor si contraindicatiilor aratate mai sus.

Cunoasterea aprofundata a particularitatilor morfofunctionale si psihice ale fiecarui
copil cu care se lucreaza, este singura cale care permite evitarea celor doud greseli mai
frecvent intdlnite in viata sportiva: suprasolicitarea organismului prin eforturi exagerate si
excesul de prudenta, din cauza caruia pregatirea este mentinuta la un nivel inferior
posibilitatilor copilului (M. Ifrim, 1986).

Particularitati psihice

Pubertatea este etapa inceputului maturizarii psihice a copilului. In stransa legatura cu
importantele modificari morfo-functionale apar insemnate transformari si in viata psihica.
Perceptiile devin mai depline, capata un pronuntat caracter de selectivitate, orientarea spatiala
si temporari se perfectioneazi considerabil, suferind influenta proceselor gandirii. In
activitatile cognitive se manifestd net predominarea celui de-al doilea sistem de semnalizare.
Puberul este capabil sd opereze cu notiuni cu un grad tot mai mare de abstractizare, manifesta
interes si curiozitate pentru teorie, pentru explicarea fenomenelor realitatii. Se amelioreaza
capacitatea de concentrare a atentiei, desi in unele faze ale pubertatii este deosebit de instabila
si fluctuabila. Apar importante modificari pe plan afectiv. Ele sunt determinate nu numai de
transformdrile biologice, dar si de implicatiile ce decurg din integrarea sociala. Datorita
disconfortului biologic, puberul se caracterizeazd printr-o conduitd irascibilda, relativ
conflictuald, prin labilitati afective, stari de excesivd timiditate sau exuberantd, stari
capricioase ce se dezvolta pe un fond de independentd fluctuant. Creste interesul pentru
propria persoand, pentru lumea sa interioard, apar relativ frecvent stiri de neincredere in
impunere a propriilor hotdrari. Apar forme de autoeducare in scopul cultivérii capacitatilor
considerate ideale. “’Stacheta”aspiratiilor este ridicata tot mai sus, desi motivele sunt inca
instabile. Se dezvoltd intens simful responsabilitatii. Conduita este caracterizatd prin
exuberantd, prin participarea la numeroase si variate activitati. Se mentine nevoia de miscare,
de joc, desi acestea capata alte semnificatii. Regulile jocului sunt respectate, dar scopul il
constituie atragerea atentiei celor din jur, dorinta de a obfine aprecieri, afirmarea propriei
persoane.
varietatea cunostintelor insusite in cadrul scolii determina restructurari in abordarea instruirii.
Este vérsta cand se poate invata tehnica perfecta. Se poate si este indicat sa se faca apel la
intelegere, la explicarea elementelor si implicatiilor fiecarui act motric, a sensului si
necesitatii  respectdrii sfaturilor date. Miscarile trebuie invatate constient, aceasta
presupunand insa expunerea clard, precisa a principiilor exercitiilor. Atitudinea fata de copil
trebuie sa fie plina de tact pentru a contracara crizele de timiditate, de anxietate, teama de a nu
apare ridicol in fata membrilor grupei de antrenament, rezultate din executia incorecta a
exercitiilor. Antrenorul trebuie sa-si aleaga cu grija cuvintele si expresiile, sa si-i apropie
sufleteste pe copii, sa se faca iubit, iar acestia trebuie sa vada in el un exemplu pozitiv, demn
de urmat. Incurajarea, lauda, descompunerea exercitiilor complicate in elemente mai simple,
ce pot fi executate cu succes, sunt cateva procedee concrete de lucru.

O indicatie psihologica, valabila de altfel pentru toate varstele, constd in desfasurarea
antrenamentelor intr-o atmosfera de optimism, intelegere, prietenie si sinceritate.

Pubertatea este varsta cand se pune cu deosebitd acuitate problema selectiei copiilor,
potrivit aptitudinilor fizice si psihice. Lucrul este posibil, deoarece aptitudinile si insusirile
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psihice sunt Tn mare parte cristalizate. Dupa o perioada de lucru de 4 - 5 ani apare astfel o
noud etapd de selectie (selectia secundard) care trebuie s orienteze corect copilul spre
practicarea sportului fata de care el manifesta interes dar care sa corespunda in acelasi timp si
aptitudinilor lui. Este un principiu pedagogic, dar si de probitate etica, intrucat inlatura
posibilitatea nerealizarii in sportul ales care poate sa provoace mai tarziu deziluzia sperantelor
neimplinite.

Competitia isi va atinge scopurile instructiv-educative si va influenta pozitiv
personalitatea si rezultatele sportive, dacd se va tine seama de urméatoarele aspecte:

- necesitatea stimularii dorintei de a juca, de a se intrece cu alte echipe;

- participarea la meciuri sa fie un prilej de incurajare a copilului, care invatd mai
repede in conditii de concurs;

- contraindicarea intentiilor presante de a castiga,

- pierderea unui joc sa nu fie un prilej de ostilitate si ironie, iar copilul sa nu se teama
daca a gresit la meci.

In privinta profilaxiei psiho-pedagogice, date fiind particularitatile psihice ale varstei,
trebuie evitate intrecerile intre copii cu varste diferite sau cu niveluri diferite de pregatire,
intrucat s-a constatat ca ele pot genera, la jucatorii mai slab pregatiti sau mai mici, simtaminte
de inferioritate §i nesiguranta.

Caracteristici ale pregatirii rezultate din specificul varstei

In aceasta perioada de dezvoltare fizica si psihica nimic nu trebuie lasat la intimplare
caci deficientele de instruire se rdzbund mai tarziu, anuland eforturile depuse in pregatire.

Predarea si invatarea jocului si a elementelor sale capata aspecte noi. Este perioada de
trecere de la metodica varstei mici la cea care incepe sa divizeze directiile de instruire. La
aceasta varsta sunt create conditiile biologice si sociale pentru o activitate constantd in fotbal,
orientatd spre performanta.

Copiii acestei varste sunt capabili sa insugeasca un impresionant continut motric, la un
nivel calitativ ridicat, uneori similar jucatorilor seniofri.

Factorii antrenamentului se ataca in totalitatea lor corelatd dar apar conditii ca in
vederea nsusirii elementelor constitutive ale jocului, acestia sa fie abordati sub forma restrans
corelatd, adica cate unul in regimul altuia. Se pot prelucra chiar elemente ale unui singur
factor pentru consolidarea unor efecte stabile si deprinderi specifice. Dar pentru cd pregatirea
factorilor de antrenament nu constituie un scop in sine ci doar mijloace de perfectionare a
jocului, se impune ca acesta sa fie forma finalda de verificare si integrare a elementelor
pregatite analitic. Acest lucru fara sa excluda si pregatirea pe factori, grupati sau izolati.

Este bine si existe un echilibru intre factorul fizic si pregitirea tehnico-tactica. In ceea
ce priveste calitatile fizice, ele vor fi tratate de preferintd prin mijloacele pregatirii tehnice si
de joc; pentru ridicarea capacitatilor fizice generale sau dezvoltarea izolatd a uneia dintre
calitatile motrice se va putea actiona insa asupra factorului fizic si prin metode specifice.

Parametrii efortului, volumul, intensitatea si complexitatea se cer dozate specific.
Volumul efortului creste fatd de perioada precedenta. El cuprinde 4 — 5 lectii de antrenament
saptimanal si un joc. In cadrul unei lectii de pregatire cantitatea de mijloace se mareste,
durata fiind de 90 — 120 de minute, cu un volum saptamanal de aproximativ 500 de minute.

Dezvoltarea rezistentei este favorizata la aceastd varsta de procesul de crestere, de
modificarile taliei, a greutatii precum si de dezvoltarea aparatului circulator, respirator si a
musculaturii. Se recomanda cresterea capacitatii de adaptare a organismului la efortul de
duratd ca bazd pentru ameliorarea rezistentei. Principalele mijloace de antrenament sunt
alergarile de durata si intervalele scurte.

La 12 — 14 ani frecventa gestuald si viteza de reactie ating valori ridicate. Viteza de
alergare depinde de gradul de dezvoltare a fortei musculare si a capacitatii anaerobe. Ca
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mijloace de antrenament se vor folosi toate tipurile de alergare. Indicii de viteza si
Tndeménare-coordonare inceteaza sa creasca in jurul varstei de 14 ani. Prin utilizarea deplina a
potentialului genetic este necesar lucrul continuu pentru viteza, pe principiul abordarii
simultane a factorilor antrenamentului, pe toata durata anului. Se va acorda atentie educarii
reactiei §i ritmului precum si a transferului pozitiv indirect asupra vitezei a repetarii
mijloacelor tehnico-tactice si a lucrului pentru detenta.

Sarcina perioadei pe linia educarii fortei este intarirea musculaturii, a ligamentelor si a
articulatiilor. La copiii de 12 — 14 ani pregédtirea de forta trebuie sd inceapa cu dezvoltarea
armonioasd a musculaturii. Se urmareste o musculatura robustd, profilata, care sa ajute
coloana, sistemul scheletic in general. La aceasta varsta forta se dezvolta rapid. Ordinea de
prioritate este:

- dezvoltarea analitica a marilor grupe musculare in regim de rezistentd
neuromusculara;

- dezvoltarea fortei dinamice, in regim de viteza, printr-o abordare multilaterala.

Tn conditiile in care sunt asigurati factorii de care depinde, forta este o calitate relativ
usor perfectibild. Lucrul de forta se va efectua dinamic. In functie de factorul constitutional se
poate Incepe si antrenamentul cu haltera.

Dezvoltarea fortei este un proces deja in derulare dar care solicitd un interval de lunga
durata. Si in aceasta etapa de varsta trebuie aplicat principiul continuitatii si al progresivitatii.

La aceasta varsta cand se manifesta cresterea accelerata a taliei si greutatii, cand au loc
importante modificari hormonale, se constatd o deteriorare a mobilitafii si a capacitatii de
intindere a muschilor si a ligamentelor. Se impune un antrenament continuu pentru mobilitate,
mai ales pentru coloana vertebrala si articulatia coxo-femurala.

Capacitatile coordinative trebuiesc antrenate atat izolat cat si in interdependentd cu
calitatile conditionale (viteza, forta, rezistentd) si cu combinatele acestora.

Dominanta grupei de 12 — 14 ani este pregatirea tehnica in regim de tactica si pregatire
fizica superioara. Avand aceasta optica asupra interferentei factorilor putem stabili si o alta
caracteristica a pregatirii — factorul tehnic este Tn continuare predominant — dar se va urmari
dezvoltarea si perfectionarca componentelor sale fizice si tactice. Astfel, elementele si
actiunile tehnice vor fi repetate cu indici superiori de viteza, rezistentd si fortd si vor fi
incadrate in relatii tactice concrete.

In abordarea tehnicii atentia se va indrepta spre trei aspecte importante:

- reluarea “ABC”-ului tehnicii;

- preocuparea pentru o tehnica utilitara, in viteza, consecintd a relatiei cu componenta
fizica;

- tendinta de multilateralitate si tacticizare a tehnicii.

O altd problemd de importantd metodicd este dozarea judicioasd a eforturilor de
instruire si joc. S-a observat ca la 12 — 14 ani deprinderile tehnice si de joc rup echilibrul
concordantei lor cu dezvoltarea morfo-functionala a copiilor. Marea plasticitate si
receptivitate a sistemului nervos permite insugirea si formarea unui inventar larg de
deprinderi specifice, intr-o structura tehnica corespunzatoare. Tehnica este de fapt modul de a
te servi de minge in conditiile reale ale jocului. Gestul tehnic izolat nu are semnificatie decat
dacd permite realizarea in mod constient a sarcinilor tactice. Fiecare mijloc de pregatire
trebuie sa fie caracterizat printr-o indispensabild legatura intre gesturile tehnice, perceperea
spatiului de joc si solutiile posibile in rezolvarea problematicii ridicate de coechipieri si
adversari.

Obiectivele pregatirii tehnice la 12 — 14 ani sunt:

- cresterea gradului de perfectionare tehnica;

- instruirea tehnica subordonati vitezei;

- modelarea actelor tehnice cu cerintele desfasurarii jocului;
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- individualizarea pregatirii tehnice pentru realizarea jucatorului “polivalent-
independent”, capabil sa Indeplineasca cerintele postului si nu numai,

- valorificarea fondului tehnic insusit in structurile fundamentale specifice postului
si zonelor de teren.

Factorul tactic capata o pondere insemnata in paralel cu acumularile fizice si tehnice.
Un rol important il are diversificare si specializarea executiilor tehnice pe situatii tactice. La
aceasta varstd consolidarea elementelor de tactica individuald si colectiva se face in
concordantd cu dezvoltarea capacitatii de alegere a variantelor tehnice cele mai indicate in
raport cu situatiile de joc. Orientarea corecta in situatiile de atac si aparare, in cadrul unui
sistem de joc propus, trebuie sa fie principala caracteristicd a comportamentului tactic.
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Particularititi de instruire ale grupei de 14 - 16 ani
Particularitati morfologice, functionale, fiziologice si psihologice la 14 - 16 ani

In general aceastid etapd se caracterizeaza printr-o crestere intensd, prin maturizarea
functiilor organismului, dezvoltarea motricitatii §i conturarea personalitatii.

Sistemul nervos — se dezvolta rapid, acum Tincheindu-se practic, maturizarea ariei
corticale a analizatorului motor. Functia de analiza si sinteza a scoartei se dezvolta, ca de
altfel si procesul inhibitiei externe. Pe aceasta baza, viteza de realizare a diferentierilor creste,
iar reflexele conditionate formate se sting mai lent. Functia celui de-al doilea sistem de
semnalizare domina in raport cu aceea a primului sistem.

Aparatul locomotor — la aceasta varsta, oasele se dezvolta mai ales pe seama cresterii
lor in grosime, prin depunerea de saruri minerale (calciu si fosfor) si prin consolidarca
structurii functionale intime. Ele devin mai rezistente la actiunea factorilor mecanici de
presiune, tractiune si rasucire, in schimb se reduce elasticitatea lor.

Articulatiile sunt slab dezvoltate, iar ligamentele nu asigurd in suficientd masura
rezistenta la tractiuni, la rasuciri.

Muschii se dezvolta mai ales pe seama alungirii fibrelor, nu insa si in grosime. Din
aceastd cauza, suprafata lor in sectiune fiziologica si forta lor sunt incd mici. Lungimea
fibrelor musculare prezinta si un avantaj, in sensul ca determind cresterea valorii lucrului
mecanic, cu conditia ca greutatea sa nu depaseasca forta globala a muschiului.

Puseul de crestere in inaltime apare in aceasta perioadd de maturizare §i se situeaza la
baieti 1n jurul varstei de 14,9 ani (M.Radulescu si E.Cristea 1984).

Sistemul cardiovascular — este caracterizat prin cresterea rapida a masei cordului.
Arterele au un diametru proportional mai mic decat la adult, iar venele si sistemul limfatic
sunt destul de bine reprezentate. Sistemul cardiovascular prezinta inca dificultati de adaptare
la eforturile intense; volumul sistolic si debitul cardiac maxim sunt departe de valorile
adultului.

Aparatul respirator - se dezvolta intens. Functia respiratorie se amelioreaza net.
Creste amplitudinea miscarilor respiratorii, scade frecventa respiratorie, creste capacitatea
vitald, iar respiratia tisulara - apreciatd dupa VO2 max pe minut - se amplificd in mare masura
(cu toate acestea nu sunt atinse limitele maxime ale capacitatii aerobe de efort, astfel incat in
eforturile de rezistenta nu se pot obtine rezultate maxime).

Aparatul vestibular — ca organ de echilibru, precum si alti analizatori ating o
dezvoltare comparabila cu aceea a adultului.

Nivel mijlociu de dezvoltare fizica a baietilor
(E. Scarlat, M. Scarlat, 2002)

Varsta Greutatea Inaltimea Perimetrul toracic
(ani) (ka) (cm) (cm)
14 43,8+8,0 155,949,0 73,745,6
15 49,4+8,6 162,1+9,1 77,545,9
16 54,248,0 166,9+7,9 81,045,8

Aceastd varstd este marcatd de un interes deosebit al copiilor si elevilor pentru
activitatea sportiva, pentru a cunoaste cat mai mult si a prelucra informatiile, dand dovada ca
sunt capabili de o participare constientd si activd la cresterea indicilor de dezvoltare a
motricitatii.
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Dupa datele Centrului de Medicina Sportiva Bucuresti, in aceasta perioada, indicii ar
fi urmatorii:

Varsta Greutatea Inaltimea Capacitatea vitala
(ani) (kg) (cm) (cm®)
14 45 161 3000
15 51 165 3800
16 56 170 4400

Intrecerea constituie un element care, bine dirijat, poate asigura desfasurarea unor
actiuni menite sa contribuie la dezvoltarea motricitatii si a pregatirii fizice.

Varsta preadolescentei marcheaza inceputul maturizarii fizice a individului, fiind o
perioada de intensa formare a personalitatii, de constituire a constiintei morale.

Preadolescenta este numita si “varsta dizgratiei’din cauza cresterii intense in inal{ime,
a membrelor, a nasului in raport cu fata. Este un moment caracterizat de stangacie in miscari,
datoratd necoordondrilor pe care sistemul nervos nu le poate stipani. In acelasi timp este insa
varsta infloririi sentimentelor, a elanului cunoasterii, a descoperirii de sine. Evident ca o astfel
de restructurare a starilor calme si relativ stabilizate ale etapei anterioare, care se produce atat
pe plan fiziologic cat si psihologic, ntr-un interval foarte scurt, determina unele perturbari nu
numai in viata individului, dar si in atitudinea adultilor fata de el.

Gandirea devine abstracta si foarte critica, capacitatea de asimilare creste, se dezvolta
spiritul de observatie.

Afectivitatea: primele ganduri despre profesiunea viitoare, orientari spre activitati
sociale. Atitudine si conduita atenta fata de sexul opus. Fetele sunt mai precoce si-i privesc de
sus pe baieti, in timp ce acestia se prefac cd nu le acorda atentie.

Personalitatea: imaginea despre sine este mai critica, interesele se diversifica,

Vointa: apar in jocuri manifestari de tenacitate, hotarare, curaj, spirit de sacrificiu
individual prin si pentru echipa.

Intelectual, preadolescentii marcheaza un salt in manifestarile gandirii, care devine
abstracta si destul de critica. Capacitatea de asimilare creste. Pe plan senzorial-perceptiv cresc
mult capacitatile de orientare spatiald si temporald. Spiritul de observatie se dezvolta si in
legatura cu unele interese si manifestari ale curiozitatii.

Memorarea se transforma din reproductiva in logica si consta mai ales in tendinta de a
se retine esentialul. Capacitatea intelectuala este crescutd. Limbajul se imbogiteste. Tn general
se poate aprecia ca dezvoltarea intelectuala a  preadolescentilor este stimulata de
continutul procesului de invatdmant devenit tot mai complex.

Preadolescentul are o atitudine schimbatoare. Emotivitatea sa se manifestd viu, in
expresiile exterioare ale mimicii §i pantomimicii, prin treceri de la stari de excitatie la
inchiderea in sine.

Caracterul instabil al sentimentelor se exprima si in conflictele, protestele,
abandonarile si retragerile din grup. Totusi el este sensibil la manifestarile de afectivitate ale
familiei si prietenilor, fiind capabil la randul sau de sacrificii.

Personalitatea, ca expresie a ansamblului vietii psiho-comportamentale, oglindeste
noua stare a preadolescentului, apropiindu-se de stadiul de relativa stabilizare a trasaturilor
caracteristice.
analizd critica, abstractizare, discernamant, la care se adaugd complexul emotional-
sentimental bogat, formeaza premizele aparitiei unor trasaturi tot mai apropiate de adolescent
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si apoi de tanar. Diferitele manifestari discordante ale conduitei nu apar la toti scolarii si nici

.....

raspunda cu exces de autoritate sau brutalitate.

Caracteristici ale pregatirii rezultate din specificul varstei

In procesul instruirii se impune reunirea a trei directii de preocupari — formativa,
metodologica si didacticd — pentru a ajuta sportivii sa acumuleze cunostinte si deprinderi
tehnico-tactice, sa-si valorifice resursele fizice, sa-si desavarseasca personalitatea, sa participe
congtient la maturizarea sportiva.

In cadrul instruirii juniorilor mici trebuie si se urmareasci realizarea jucitorului
complet si multilateral pregitit, nu neapirat performanta cu echipa. In aceastd etapa incep si
se contureze premisele stabilirii definitive a tinerilor sportivi in randul jucatorilor de fotbal.

Factorii pregatirii vor fi tratai unitar, abordarea lor tinand cont de dominanta
pregatirii. La aceasta grupd de varstd dominanta este pregatirea tehnica in regim de tactica si
pregatire fizica superioara.

Factorul fizic presupune in primul rdnd o dezvoltare armonioasd a organismului
impletita cu o bund functionalitate a aparatelor si organelor si cu dezvoltarea multilaterala a
calitatilor motrice. Dezvoltarea armonioasd a principalelor grupe musculare precum si
dezvoltarea treptatd a calitatilor motrice de baza si specifice vor asigura in mare masura
pregatirea fizicd multilaterala si cresterea capacitatii generale de efort a aparatului respirator si
circulator. Dezvoltarea indicilor morfologici se va face prin mijloace adecvate, actionand
sistematic asupra tuturor grupelor musculare atat analitic cat si global. Acest lucru se
recomanda sa apara in fiecare lectie de antrenament, asigurand o prelucrare calitativa a
musculaturii si articulatiilor. Scopul declarat as acestui demers il reprezintd acumularile
cantitative si calitative.

In dezvoltarea continui a calititilor motrice de bazi si specifice este necesard
orientarea treptatd spre formele de manifestare a acestora in joc. In ceea ce priveste calititile
motrice, acestea se vor trata atat prin metode proprii — specifice, cat si prin mijloacele
pregatirii tehnice, tactice si ale jocului. Preocuparea constantd pentru dezvoltarea motrica
generald, pentru multilateralitate in pregatirea fizicd are loc concomitent cu Insusirea,
consolidarea si perfectionarea tehnicii corecte. Practica sportivda atestd ca nivelul de
dezvoltare a calitatilor motrice determind in mare masura largirea si perfectionarea bagajului
tehnic. Este vorba despre o imbinare cu ponderi diferite a tehnicii cu suportul fizic reclamat
de procedeul respectiv. Pe langd dezvoltarea si perfectionarea calitatilor motrice trebuie
acordata atentie cresterii capacitatii de manifestare a calitatilor motrice in executiile tehnico-
tactice. Ridicarea continua a pregatirii fizice multilaterale si specifice ajuta acum la insusirea
mai rapidd a deprinderilor tehnice si la valorificarea lor mai inalta in jocul competitional.
Paralel cu consolidarea deprinderilor motrice, dezvoltarea calitatilor motrice in mod
corespunzator favorizeaza punerea 1n evidentd a valorii acestora, le ajutd sd se valorifice in
conditii concrete de joc.

Antrenamentul andurantei (rezistentei aerobe) trebuie sd urmareascd Tmbunatatirea
rezistentei de baza, fundamentale si ameliorarea capacitatii aerobe. Baza capacitatii de efort o
constituie rezistenta aerobd. Aceasta se castigd usor dar se pierde foarte repede, de aici
necesitatea lucrului pe toata durata anului. Rezistenta se poate dezvolta Tn mod deosebit dupa
varsta de 15 ani. Principalele metode de antrenament sunt alergarile de lunga durata si cele cu
intervale medii si scurte. Selectionarea mijloacelor, uneori diferentiate, trebuie sa corespunda
cerintelor psiho-fizice ale Varstei. In antrenarea acestei calititi motrice trebuie si se puni
accentul pe amplitudine si nu pe intensitate. Caracterul de lucru trebuie sa fie pe cat posibil
variat, atragator.
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Maximum de efort de alergare intr-un ciclu saptamanal la aceasta varsta este 10 — 12
km. Continutul cel mai complex il prezintd metoda maraton ce realizeaza capilarizarea
muschilor care lucreaza, imbunatatind conditiile lor de alimentare si marind rezervele
energetice din muschi si ficat.

Pentru eforturile aerobe, cea mai eficienta este alergarea de lunga durata si intensitate
de aproximativ 70% din capacitatea de efort maxim (stare stabild aparentd). Frecventa
cardiaca ramane in jurul cifrei de 160 batai/minut. Pentru marirea capacitatii functionale in
eforturile mixte, o eficienta metoda este antrenamentul cu intervale la care frecventa cardiaca
ajunge la 170 — 180 batai/minut, pauzele sunt incomplete pana la frecventa cardiaca de 120 —
130 batai/minut. Tn eforturile anaerobe solicitarea este de 70 — 80% din capacitatea maxima a
organismului.

Privitd prin prisma caracteristicilor de varstd, este o perioadd optima pentru
dezvoltarea vitezei. Se considera ca la 14 ani viteza ajunge la 89% din cea a adultului (I.
Ionescu, M. Demian, 2007). in lucrul pentru viteza se va folosi:

- exercitii speciale “de viteza” (sprinturi, accelerari pe diferite distante, variante);

- exercitii de dezvoltare generald “pentru viteza” (jocuri, stafete, concursuri, sporturi
complementare).

La 15 — 16 ani se lucreazi pentru scurtarea timpului de executie. In acelasi timp se va
acorda o mare importantd cresterii indicilor de viteza-fortd. Viteza de executie, repetare si
deplasare pot fi dezvoltate pe baza cresterii fortei musculare, a coordonarii, elasticitatii
musculare, imbunatatirii tehnicii de alergare. Distanta optima pentru dezvoltarea vitezei la
aceastd varstd este de 50 — 60 m. In dezvoltarea vitezei trebuie si se tini seami de
interactiunile posibile intre calitafile motrice si sa se cunoasca in ce conditii are loc transferul
pozitiv. Pentru aceasta trebuie s apreciem cu precizie valoarea mijloacelor de pregatire:

- exercitiile de forta in ritm sustinut ce contribuie la dezvoltarea vitezei;
exercitiile speciale pentru Tmbunatatirea activitafii neuromusculare;
exercitiile pentru cresterea gradului de indeméanare generala;

- lucrul pentru rezistenta sa nu atraga scaderea ritmului si vitezei de executie.

Viteza este dependenta de nivelul tehnicii. Insusirea cat mai corectd si mai rationala a
executiilor tehnice permite derularea lor mai rapida. Folosirea structurilor tehnico-tactice ce
conduc concomitent la:

- imbunatatirea ritmului de executie

- cresterea vitezei specifice de joc

- mentinerea unui tonus muscular specific pozitiv,
determina prin transfer pozitiv — indirect, dezvoltarea vitezei. Este obligatoriu, pe toata durata
pregatirii la varsta de 14 — 16 ani, lucrul continuu pentru dezvoltarea vitezei, pe principiul
abordarii simultane a tuturor factorilor de antrenament.

Activitatea motrica complexd din cadrul lectiilor de antrenament contribuie la
dezvoltarea fortei. Forta generald de care depinde in mare masura capacitatea de exprimare in
joc se poate dezvolta prin mijloace proprii, specifice dar cu atentie la gradarea continud a
incarcaturii. Pentru cresterea indicilor de fortd a grupelor si lanturilor musculare, capata o
valoare crescuta exercitiile cu ingreuieri. Intre 14 — 16 ani se acorda o mare atentie cresterii
indicilor de forta-viteza. Acest lucru este in stransa legatura cu dezvoltarea puterii, a detentei
pe verticald si orizontald. Detenta, ca imbinare a fortei cu viteza (localizata in special la
nivelul trenului inferior), insoteste toate actele motrice ce necesitd sau se executd cu forta
exploziva. Ea este o aptitudine cu o anumitd cotd ereditara dar se poate ameliora la aceasta
varsta si ulterior.

Dezvoltarea rezistentei, vitezei si fortei trebuie facutd in stransa legatura cu bagajul
motric specific jocului. Este decisiv ca actiunile tehnico-tactice sa se Tnsuseasca in legdturd cu
dezvoltarea calitatilor motrice necesare practicarii jocului.
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Indemanarea cuprinde in structura sa o seami de componente precum coordonarea,
supletea, precizia, relaxarea care trebuiesc dezvoltate in aceasti etapd. Indemanarea specifica
se consolideaza la aceasta varsta atunci cand are la baza un nivel corespunzator al indemanarii
generale.

Mobilitatea, supletea, echilibrul si coordonarea se pot si trebuiesc dezvoltate, avand in
vedere contributia lor la perfectionarea deprinderilor tehnico-tactice solicitate de conditiile
dificile ale jocului.

Tn adaptarea organismului la efort este necesar si se respecte regula supracompensatiei
si cerintele efortului aerob si anaerob. O problemd metodica importantd este dozarea
judicioasa a efortului in pregatire. Parametrii efortului (volum, intensitate, complexitate) sunt
in continua crestere dar se vor doza in functie de obiectivele pregatirii. Volumul efortului
creste spre 4 — 5 antrenamente/sdptimana si un joc de pregatire sau oficial. Durata lectiilor de
antrenament se incadreaza la 90 — 120 de minute cu un volum de lucru saptamanal de 500 de
minute.

Perfectionarea elementelor si procedeelor tehnice reprezinta o parte importantd a
pregatirii fotbalistice la aceastd varstd. Antrenamentul tehnic trebuie sd duca la virtuozitate in
controlul mingii. Pregatirea tehnica se va baza pe folosirea permanentd a mingii, lectiile de
antrenament vor fi alcatuite din repetari constante de exercitii, variind conditiile de executie.
Pregatirea analiticd deriva din cerinta reluarii ABC-ului fotbalistic, pentru definitivarea si
consolidarea bagajului tehnic. In pregitirea analiticda se vor include si perfectionarea
executiilor lanturilor tehnice. Rezultatul acestei metode va fi aplicarea in conditii mai bune,
mai eficiente a acestora in joc. Pregatirea izolatd, analitica a procedeelor tehnice pierde din
importantd iar pregatirea-repetarea structurilor tehnice, a diverselor forme de jocuri si
intreceri va creste In pondere.

In aceastd etapa are loc valorificarea treptati a elementelor si procedeelor tehnice
insusite anterior, in structurile fundamentale, specifice jocului. Preocuparea metodica este
modernizarea tehnicii, o tehnica utilitard, in viteza, consecintd a intrepatrunderii acesteia cu
pregatirea fizica si tacticd, cu presiunea adversarului.

Prioritatea varstei de 14 — 16 ani este consolidarea deprinderilor tehnice in
concordantd cu cerintele jocului modern. Se va urmari in mod deosebit precizia si utilitatea
gesturilor tehnice in conditiile variate ale jocului. Pregatirea tehnica trebuie sa cuprinda
instruirea simultand a factorilor de joc, integrarea calitdtilor motrice (viteza si forta) in
structura internd a actiunilor tehnice. In ultima instantd, gestul tehnic, simplu sau complex,
este rezultatul multiplelor forme de combinare a calitatilor motrice cu elementele structurale
ale actului motric. Nicio actiune motrica, indiferent de simplitatea ei, nu este sustinuta doar de
o singura calitate motrica ci de rezultatul combinarii in proportii diferite a acestora sau a
formelor de manifestare.

In pregitirea tehnica a juniorilor de aceasti varsta, apar ca cerinte metodice generale:

- repetarea sistematica si intensiva a elementelor si procedeelor tehnice;

- manifestarea unei exigente crescute in directia efectuarii corecte a executiilor;

- folosirea 1n instruire a concursurilor, stafetelor, jocurilor, exercitiilor stimulative,
interesante;

- valorificarea optima a inclinatiilor tehnice ale jucatorilor.

Factorul tactic  Pregatirea tactici la acest nivel are drept scop consolidarea
repertoriului tactic individual §i colectiv elementar, prin utilizarea in pregdtire a unui
ansamblu de structuri tehnico-tactice care sa contribuie la formarea deprinderilor de baza
(universalism) si trecerea spre realizarea specializarii propriu-zise pe posturi. In practica
trebuiesc introduse alternativ elemente de atac si aparare. Realizarea jucatorului complet
presupune un echilibru intre repertoriul de atacant si cel de aparator. Elementele tacticii se vor
prelucra analitic, izolate dar si in diferite forme de intrecere si jocuri care sa consolideze
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relatiile de joc simple. Insusirea elementelor de tactic individuala si colectiva trebuie sa duci
la formarea si dezvoltarea capacitatii de alegere a variantelor tehnice cele mai indicate in
raport cu situatiile de joc ivite.

Un alt obiectiv al pregatirii tactice, specific varstei, este formarea capacitatii de
orientare rapida si corecta, eficienta la situatiile de joc, concomitent cu asimilarea si adaptarea
treptatd la un sistem de joc. Jucdtorii acestei varste trebuie sd posede cunostinte si deprinderi
pentru a actiona in cadrul unui sistem de joc, ca o cerintd a participarii la un sistem
competitional national si international bogat.

Se recomandd subordonarea instruirii tactice cerintelor jocului, a dinamicii lui, a
sarcinilor pe post si pe compartimente. Consolidarea deprinderilor tactice trebuie sa se faca in
regimul diferitelor calitati motrice si pe un fond de insusiri psihice adecvate (orientare in
spatiu, gandire, atentie, vointa).
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Particularititi de instruire ale grupei de 16 - 18 ani
Particularitati morfologice, functionale, fiziologice si psihologice la 16 - 18 ani

In aceasti etapa se constati o incetinire a ritmului de crestere.

Aparatul locomotor — oasele se apropie de structura si rezistenta celor ale adultului;
cartilajele de conjugare se subtiazd, marcand Inceputul osificarii lor. Proportiile corporale se
armonizeaza.

Coloana vertebrala 1si definitiveaza curburile, toracele se dezvolta ca volum mai mult
decat membrele.

La randul lor si muschii cresc in volum. Are loc mairirea suprafetei sectiunii
fiziologice si prin aceasta dezvoltarea fortei proportional cu marimea acestei suprafete. Cu
toate acestea, trebuie subliniat cd, in aceastad perioada de varsta, fard un antrenament adecvat,
forta ramane Tn urma ca valoare fatd de viteza si coordonare motrica, ai caror parametri sunt
apropiati de cei ai adultilor. Tonusul muscular si capacitatea de rezistenta la efortul static
inregistreaza valori crescute.

Nivel mijlociu de dezvoltare fizica a baietilor
(E. Scarlat, M. Scarlat, 2002)

Varsta Greutatea Inaltimea Perimetrul toracic
(ani) (kg) (cm) (cm)
16 54,2+8,0 166,9+7,9 81,0+5,8
17 58,0+7,1 168,7+7,0 83,345,2
18 58,2+7,0 168,7+6,4 83,943,1

Sistemul nervos — se caracterizeaza prin faptul ca isi continud dezvoltarea, indeosebi
prin permeabilizarea sinapselor. Exista un echilibru intre excitatie si inhibitie, intre iradiere si
concentrare. Sistemul nervos se apropie de capacitatea functionald optima fiind receptiv si
capabil de o analiza creatoare. Plasticitatea si receptivitatea sunt mari, deprinderile motrice se
insugesc usor in aceasta etapa.

Analizatorii inregistreaza de asemenea un grad de maturizare apropiat de cel al
adultilor pe plan morfologic dar sub raport functional nivelul este inferior.

Sistemul cardiovascular — 1isi accelereaza dezvoltarea. Volumul si greutatea
miocardului cresc. Suprafata de sectiune a miocardului sporeste si, In consecintd, creste si
amplitudinea de contractie. Frecventa cardiacad si tensiunea arteriala au valori apropiate de
acelea ale adultului.

Globulele rosii ating cifra de aproape 5 milioane, iar cele albe de 7000-7500.

Aparatul respirator — se apropie in plan morfologic de acela al adultului, dar
functional este inca departe si continua sa se dezvolte.

Sub raport functional, parametrii ventilatiei pulmonare se imbunatatesc, frecventa
respiratorie scade, in timp ce amplitudinea miscarilor respiratorii creste, capacitatea vitala
sporeste (5000 — 5500 cm® ), iar VO2 max. se ridica in mod considerabil.

Cu toate acestea VO2 max pe kg corp nu atinge valori foarte inalte decat prin
antrenament, aceasta etapa fiind favorabila efortului de rezistenta.

De asemenea 1n aceasta perioada are loc stabilizarea secretiei endocrine si a reglarilor
vegetative simpatice i parasimpaticCe.

In medie greutatea corporala inregistreazi o crestere anuala de 4 - 5 kg, iar cresterea in
inaltime este de 1-2 cm. Proportiile corporale se armonizeaza, capacitatea de coordonare
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cunoaste sensibile ameliorari, credndu-se astfel premize favorabile pentru perfectionarea
capacitatii motrice.

Viata psihica — este dominatd de preocupari superioare intelectuale si morale, de
interese afective puternice si de necesitatea pregatirii pentru viata.

Echilibrul psihic al adolescentului - o constantd a influentei pozitive exercitata de
scoala, familie, societate, antrenor, - se rasfrange pozitiv asupra procesului de antrenament,
avand drept consecin{d modelarea personalitatii tanarului si integrarea lui sociala.

Gandirea este legatd de afirmarea propriei personalitdti, de ideea insusirii unei
profesiuni, respectarea obligatiilor scolare si sportive (prezenta la scoala si la antrenament),
sentimentele fiind Tn mare masura interiorizate. Referitor la vointa, adolescentul este capabil
de abnegatie si sacrificiu, sentimentul prieteniei fiind dezvoltat.

Procesele de cunoastere se organizeaza la un nivel superior. Cunostintele teoretice si
practice se insusesc pe baza unui discernamant selectiv; se clasifica si se depoziteaza dupa
criterii metodice deja experimentate.

Memoria si atentia, functiuni din ce in ce mai active, sprijind gandirea si judecata.
Imaginatia este controlatd de ratiune. Pot fi efectuate acum cele mai complexe si mai
complicate operatii de analiza si sinteza psihica.

Gusturile si opiniile personale se afirmd cu mai multd vigoare, punand 1n evidentd din
ce In ce mai mult caracterele individuale. Se di mai multa atentie stilului de munca si se
exercitd mai mult simgul autocritic.

Dupa Mihai Epuran aceasta etapa de varsta poate fi numitd “perioada senzitiva”, fiind
cea mai propice in dezvoltarea maxima a fiecarei functiuni, calitati sau cantitati.

Etapa adolescentei definitiveaza trasaturile viitorului tanar, pregatindu-l pentru viata si
pentru marea performanta, locul lui in societate si pe terenul de joc fiind alaturi de cei mari.

Caracteristici ale pregatirii rezultate din specificul varstei

Obiectivul dominant la aceasta varstd este definitivarea procesului de formare a
jucatorului complet, multilateral, cu o puternicd motivatie pentru joc si performanta. Varsta
juniorilor mari este o perioada de mare experientd, de acumulari si realizari, perioada marilor
performante la nivelul juniorilor capabile sd prefigureze viitoarea activitate competitionald la
seniori. Este o etapd de perfectionare si desavarsire functionala, in care o atentie deosebita se
acordd prelucrdrii la un nivel Tnalt a tuturor calitatilor motrice, printr-o corelatie intre
principiul unitatii si continuitatii pregatirii fizice generale si specifice si principiul gradarii
eforturilor si a utilizarii eforturilor maximale. Procesul de instruire impune necesitatea
echilibrarii dezvoltarii psiho-fizice cu pregatirea tehnico-tactica, specifica jocului. Este
necesara deci realizarea unei pregatiri tehnice si tactice superioare dar in conditii apropiate de
joc si prin joc.

Capabilitatea juniorului mare este dependentd de cateva elemente relevante (1.
lonescu, M. Demian, 2007):

- capacitatile fizice multilaterale;

-  abilitatea tehnica In regim de viteza si adversitate;

- adaptabilitatea si operationalitatea in derularea secventelor de joc;

- integrarea si subordonarea la cerintele tacticii colective;

- capacitatea de previziune si decizie;

- increderea in fortele proprii, rezistenta la factorii perturbatori, spiritul de lupta.

Conceptia de pregdtire este elaborata in concordanta cu cerintele reclamate de jocul
competitional. Pe langd bazele pregatirii la toti factorii, trebuie acumulatd o multilaterala
experientd competitionald. Participarea In activitatea competifionald usureaza evolutia catre
realizarea modelului intermediar si final al perioadei de juniorat.
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Principala ratiune a pregatirii fotbalistice la aceasta varsta este cresterea capacitatii de
performanta, rezultat atat al activitdtii de antrenament cat si a masurilor de organizare corecte,
stiintifice, pluridisciplinare. Ponderea factorilor antrenamentului poate sa difere in functie de
perioadele de pregatire ale ciclului anual.

Factorul fizic raméane suportul performantei. Prestatii bune nu pot avea decat jucatorii
pregdtiti sistematic din punc de vedere fizic. Performanta impune dezvoltarea calitatilor
motrice. Se aplica pricipiul continuitatii si unitatii pregatirii fizice generale si speciale. Nu
sunt motive penrtu o retinere la incarcaturile din antrenamentul juniorilor. Sistemul cardio-
respirator are aceleasi raspunsuri la solicitari, cu cele ale adultului.

Preocuparile in antrenamentul fizic al juniorilor mari sunt:

- optimizarea dezvoltarii fizice;

- consolidarea deprinderilor motrice de baza,

- dezvoltarea indicilor calitatilor motrice.

Dezvoltarea vitezei, rezistentei si a fortei trebuie facuta in stransa legatura cu bagajul
motric specific jocului. Este decisiv ca tehnica in raport cu tactica sa se insuseasca in legatura
cu dezvoltarea calitatilor motrice necesare practicdrii jocului.

Cerintele metodice ale pregitirii fizice la juniorii de 16 — 18 ani sunt:

- continuitatea;

- dinamica efortului;

- volumul si intensitatea (volum mare 1n regim de intensitate);

- capacitatea de efort (tendinta de realizare a unei rezistente specifice crescute);

- individualizarea.

Fotbaul competitiv pretinde o rezistentad generald (ca baza a conditiei fizice) si
speciala deosebita. Dintre calitatile motrice, rezistenta prezintd cel mai ridicat procent de
perfectibilitate. Capacitatea de efort a jucatorilor juniori a crescut mult datoritd numaruuli
mare de antrenamente si calendarului competitional bogat.

In dezvoltarea rezistentei un rol important il are capacitatea biologica aerobi care are
varful 1n jurul varstei de 18 ani. La aceasta varstd, optimd pentru manifestarea rezistentei
aerobe trebuie definitivatd baza, pentru ca ulterior capacitatile speciale sa poata fi ridicate la
un nivel Tnalt. Unele cercetari arata ca si capacitatea de andurantd este conditionata ereditar,
procentul de perfectibilitate fiind de aproximativ 30% (I. lonescu, M. Demian, 2007).

Rezistenta aeroba se “castigd” relativ usor dar se “pierde” repede, de aici necesitatea
continuitatii in pregatire dar si rezolvarea atenta a situatiilor care impun pauze in instruire
(accidentari, imbolnaviri etc.).

Metodele utilizate in pregatire sunt cele clasice (I. lonescu, M. Demian, 2007):

- metoda maraton (alergari lungi, intensitati reduse 2/4, puls 164 - 172, viteza
necriticd);

- metoda antrenamentului cu intervale (repetari pe fondul unei reveniri incomplete);

- intervale scurte (efort intre 20 secunde — 2 minute);

- intervale medii (efort intre 2 — 6 minute);

- intervale lungi (efortul intre 6 — 15 minute).

Pauzele dintre repetari vor fi cuprinse intre 30 — 120 de secunde, permitand revenirea
frecventei cardiace la 120 — 130 pulsatii/minut.

Problematica vitezei la 16 — 18 ani se refera la dezvoltarea tuturor formelor de
manifestare a acestei calitati. Trebuie sa se tind seama de faptul cd in jurul varstei de 17 ani
viteza se manifestd deja total iar pana la 20 — 22 de ani se mai poate obtine o usoara crestere a
vitezei de baza.

Viteza se dezvolta prin metoda repetarilor, cu intensitdfi maxime, cu pauze suficient
de mari Intre eforturi pentru revenirea organismului. Se repeta eforturi specifice, ciclice sau
aciclice, identice sau apropiate ca structura de activitatea motrica din fotbal.
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Un aspect important al acestei perioade este educarea, perfectionarea si utilizarea
variatiilor de ritm (educarea ritmului). Schimbarile de ritm in alergarile liniare sau asociate cu
schimbari de directie, cu sau fara posesia-manevrarea mingii, devin “arme” tactice extrem de
importante in situatiile de adversitate ivite in timpul jocului.

Directiile de actiune in pregatirea de viteza, la aceasta varsta, sunt:

- lucru continuu pe toatd durata pregatirii;

- stare de excitabilitate corespunzatoare, sistem nervos odihnit, cooperant;

- mijloacele speciale derulate intotdeauna cu intensitati optime (maxime sau aproape
de nivelul vitezei maxime);

- pauzele dintre eforturi administrate corect (se adreseaza atat sistemului muscular
cat si sistemului nervos central);

- transferul pozitiv, indirect in dezvoltarea vitezei prin educarea detentei si prin
executia structurilor tehnico-tactice in conditii de viteza (raportul tehnica - viteza).

Principala directie de actiune in metodica de pregatire ce vizeazd viteza la aceasta
varstd este folosirea deplind a potentialului de viteza (genetic si ameliorat) al jucatorului in
conditii competitionale. Apare astefl notiunea de “viteza de joc” care insumeaza:

- viteza de alergare fara minge;

- viteza de deplasare a jucatorului cu mingea;

- viteza de reactie si de executie;

- forta de transmitere a mingii;

- viteza de optiune;

- rapiditatea cu care se formeaza si reformeazd, devenind operante, retele de
comunicare temporara intre cupluri sau grupe de jucatori ce participa temporar la derularea
secventelor de joc.

Dintre calitatile motrice, in lucrul pentru fortda, intreaga muncad trebuie sa fie in
concordantd cu particularitatile varstei jumiorilor mari. Dupa varsta de 16 ani se poate lucra
pentru dezvoltarea fortei fara restrictii, folosind si Tncarcaturi mari §i maxime.

Forta generald, de care depinde in mare masurd in ultimd instantd capacitatea de
Dezvoltarea fortei, care insd nu se opreste la aceastd varstd, este In strAnsd legiturd cu
dezvoltarea detentei pe verticala si orizontald, cu dezvoltarea vitezei, forta dinamica la
membrele inferioare fiind prioritara.

In activitatea practica dispunem de o metodologie bogati ce cuprinde numeroase
metode specifice si 0 mare varietate de mijloace generale si speciale. Dezvoltarea fortei la
juniorii mari presupune aplicarea unor excitanti-incarcaturi care sa asigure o solicitare
maximald sau submaximald (80 — 90%). Excitatia minimald pentru a produce hipertrofie

Reguli metodice privind dezvoltarea fortei (I. lonescu, M. Demian, 2007):

- incordarile maxime — indispensabile pentru dezvoltarea fortei;

- principii: continuitatea si progresivitatea;

- acumularile de fortd vor fi cooptate in calititile motrice combinate, specifice jocului
si armonizate-integrate permanent in tehnica jocului.

In pregitirea jumiorilor mari, indemanarea se obtine in procesul antrendrii unui numar
mare si variat de priceperi si deprinderi motrice si se concretizeaza in conditiile schimbatoare
impuse de joc. La 16 — 18 ani notiunea de indemanare se armonizeaza cu coordonarea,
precizia actelor motrice, cu capacitatea de creatie si anticipare, cu gandirea tehnica
operationala.

Supletea muscularda si mobilitatea articulara ating la varsta juniorilor mari valorile
maxime ale adultului, rezultat al programelor speciale de lucru efectuate de-a lungul stadiilor
de pregatire.
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Imperativul acestei varste este cresterea:

- volumului antrenamentelor;

- numarul repetarilor;

- numarul de kilograme ridicate;

- numarul de kilometri parcursi;

- numarul de ore de antrenament;

- numarul lectiilor de antrenament;

- numadrul de zile alocate pregatirii.

Parametrii efortului (volum, intensitate, complexitate) sunt in crestere. Sarcina
metodicd a antrenorului este stabilirea dinamicii efortuuli in antrenament, diferentiat in
functie de etapa de pregatire. Importanta este mai ales preocuparea pentru cresterea volumului
in regim de intensitate, care sa sporeasca vitalitatea jucatorilor, ajutandu-i sa reziste stresului
fiziologic si psihic determinat de solicitarile impuse de instruire si joc.

Factorul tehnic — la nivelul juniorilor mari are ca obiectiv dominant realizarea
jucatorului complet. Este o etapa de perfectionare, de crestere a maiestriei tehnice pe seama
imbunatatirii detaliilor tehnice.

Principiile de baza ale pregatirii tehnice la juniorii mari:

- multilateralitatea;

- specializarea;

- adaptabilitatea.

Multilateralitatea se refera la stiapanirea intregii palete de elemente si procedee
tehnice, cu evolutie spre virtuazitate si creativitate. Specializarea apare cu precadere la aceasta
varsta, prin profilarea elementelor tehnice spre cerintele postuuli si ale zonelor de actionare.
Adaptabilitatea se referd la posibilitatea de a aplica “varianta” tehnica optima pentru o situatie
de joc data.

Caracterul complex si fluid al jocului la juniorii mari reclama ca abilitatea tehnica sa
se armonizeze cu adaptarea rapida si rationala la situatiile concrete ale jocului.

Caracteristicile tehnicii junioruuli mare:

- posibilitatea derularii elementelor tehnice cu indici de precizie si viteza in toate
conditiile oferite de joc;

- stabilitate si precizie (finete) a executiilor tehnice in condifii de adversitate si
tensiune psihica;

- eficienta in jocul aerian.

Procesul de perfectionare tehnica la 16 — 18 ani este tot mai dependent de nivelul
pregatirii fizice, orientatd si efectuata cu precizie. Are loc deci, dublarea tehnicii de pregatirea
fizica. Tehnica utilitara, “de joc”, este consecinfa intrepatrunderii tehnicii cu pregatirea
fizico-tactica. Dezvoltarea tehnicii se subordoneaza orientarii tactice a jocului seniorilor. La
ridicatele cerinte de ordin tactic trebuie adaptatd instruirea tehnica si nu invers, gradul de
perfectionare tehnici si dobandeasci o tot mai importanta incircatura tactica. In acelasi timp,
obtinerea unui nivel tehnic superior, reclamat de varstd, trebuie strans impletitd cu un
corespunzdator potential psihic.

n perfectionarea elementelor si procedeelor tehnice va continua “studiul” analitic in
special prin individualiziri dar va predomina corelarea acestora cu actiunile de joc. In jocul
juniorului tehnica aparatoruuli trebuie diversificata si imbunatatita iar pentru atacanti
finalizarea cunoaste o simplificare a mijloacelor.

Dintre elementele si procedeele tehnice abordate la aceasta varsta amintim (l. lonescu,
M. Demian, 2007):

- devierile;

- lovirile cu siretul interior;

- conducerile cu schimbari de directie si ritm;
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- combinarea miscarilor ingelatoare si integrarea acestora in relatiile de joc;

- variante de deposedari (alunecare, fandare);

- protejarea mingii concomitent cu deplasarea jucatorului;

- centrarea (sutatd, cu efect, inapoi);

- elemente noi in tehnica portarului (degajari).

Factorii care conditioneaza progresul tehnic al juniorului mare (I. Ionescu, M. Demian,
2007):

capacitatile profesionale ale antrenorului;
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- baza materiald (teren, echipament, mingi, aparaturd ajutatoare);

- contactul cu fotbalul dezvoltat (national si international).

Factorul tactic — impune ca pana la sfarsitul junioratului sa fie parcurse si insusite
toate aspectele legate de pregatirea tactica. Cerintele tactice existd §i vor exista si In viitor,
fotbalul urmand un proces rapid de innoire tacticd. Prin parcurgerea si asimilarea intregii
programe tactice, juniorul mare va putea face fata exigentelor impuse de jocul seniorilor, fara
a fi respins de ansamblul tactic al echipei de seniori.

Obiectivele pregatirii tactice la aceasta varsta sunt (I. lonescu, M. Demian, 2007):

- aptitudini pentru derularea actiunilor individuale;

- armonizarea intentiilor individuale cu cerintele actiunii colective;

- cultivarea unei autonomii relative si a unor capacititi de manifestare tactica
spontana prin dezvoltarea unei atitudini creative, care sa contribuie la cresterea gradului de
oportunitate a diverselor actiuni tactice (individuale si colective) in contextul jocului;

- capacitatea de integrare eficienta in joc prin subordonarea la cerintele tactice ale
echipei.

Consolidarea si perfectionarea tacticii la aceastad varstd se realizeaza prin structuri
tactice simple si prin actiuni de joc ce contin elemente ale tacticii individuale si colective. O
importanta cerinta metodica este perfectionarea structurilor tactice in conditii de adversitate,
de solicitare maxima a calitatilor motrice si chiar in conditii de tensiune psihicd. Accentul in
pregatirea tactica a juniorului mare se va pune pe depasirea individuald, demarcaj, combinatii
tactice, constructie dirijata, finalizare.

In antrenament se vor exersa relatiile de joc frecvent utilizate iar exercitiile tactice vor
fi cuplate si integrate in faze de joc propriu-zis, asa Incat repetarea lor sa duca la cursivitate si
automatisme.

Pentru realizarea modelului de joc trebuiesc cunoscute (I. lonescu, M. Demian, 2007):

- pentru atac:

- formele (contraatac, atac rapid, atac pozitional);
- folosirea latimii terenului;
- posesia mingii — controlul dirijat al posesiei;

- pentru aparare:

- masurile pentru intarzierea jocului in adancime;
- replierea — retragerea;

asezarea in dispozitivul defensiv;

sistemele de apdrare.
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Principii directoare pentru fiecare categorie de varsta - experienta olandeza - (R.
Michels, 2001)

In continuarea aspectelor legate de instruirea la diferite nivele de varstd prezentim
opinii ale olandezului Rinus Michels legate de antrenamentul tinerilor fotbalisti.

In structura procesului de invatare a fotbalului total, metodologia teambuilding-ului
trebuie sd joace un rol integral ca si o calitate in plus la dezvoltarea individuala. De la 5 1a 17
ani, procesul de constructie a echipei (teambuilding) este la inceput inconstient, si apoi pe
masura ce jucatorii cresc, devine tot mai deliberat. Este un proces ,,pas-cu-pas” ce se misca de
la indicatii tactice cu titlu de sugestie pana la impunerea unor sarcini de joc clare si a
functiilor pentru dezvoltarea unui stil de joc optim.

Lucru individual cu mingea (5 ani)

Prima faza este perioada de introducere, cand copilul nu este pregatit sa faca ceva
impreund cu ceilalfi. Mingea este doar a sa. Afinitatea pentru minge trebuie bine fixata.
Unitatea dintre copil si minge limiteaza activitatile. Fantezia si jocurile de indemanare trebuie
sa facd parte din meniu. Desigur, fara teambuilding. E vorba despre cei mai tineri jucdtori, in
varsta de 5 ani.

Jocurile 7 contra 7 si 11 contra 11 sunt nefolositoare pentru formarea lor. Jocul e prea
complex; terenul prea mare. Pentru acesti incepatori este mai bund o forma simplificata. Cea
mai simplificata forma, in care se gasesc toate ingredientele unui meci este 4 contra 4 cu porti
mici de 3/1m. Nu poate fi vorba de specializare si nici de o preferinta pentru un post anume.
La aceastd varstd cu 4 contra 4 nu exista portari, doar ,,portari inaintasi” (jucdtorul care se
intampla sa fie cel mai aproape de poarta poate sa prindda mingea cu mana). Specializarea pe
postul de portar nu ar trebui permisd si inceapa foarte repede. Este suficient timp! Invati
fotbal! O formare generala tehnico-tactica este de preferat pentru aceasta categorie de varsta.
Daca in loc de 4 contra 4 se folosesc forme ca 5 contra 5 sau 6 contra 6 este mai greu pentru
jucatorii de aceasta varsta. Chiar daca nu sunt excluse, experienta Olandei (R. Michels, 2001),
aratd ca se alege varianta 4 contra 4 ca punct de pornire pentru a organiza competitii locale,
cel mai adesea sub forma de turneu.

Sutul (lovirea mingii cu fofd) si lovirea mingii cu capul nu sunt procedee de baza
pentru aceasta categorie. Este nevoie de mai multd putere pentru asa ceva!

A forma mai departe calitatile jocului 4 X 4 si 7 X 7 (6-8 ani)

In aceasti categorie de varsti 6-8 ani, cunoscutd in Olanda ca juniori F, 11 contra 11
inca este fara semnificatie pentru dezvoltarea lor. Jocul este inca prea complex; terenul este
incd prea mare. Pentru acesti incepdtori se potrivesc mai bine formele de 4 contra 4 si 7 contra
7. Meciurile oficiale sunt organizate sub forma 7 contra 7. Insa chiar si printre cei mai mici
exista jucdtori foarte talentati si avansati. Ei sunt pregatiti mai devreme pentru a Incepe a juca
intr-o forma mai complexa. La cluburi de top precum Ajax, existd copii de 7 ani joaca 11
contra 11 intr-o maniera eficace. Nu existd nimic impotriva: nu calendarul — dar varsta
fotbalistica (nivelul de dezvoltare) si aptitudinile de meci sunt factori determinanti.

La cei mai tineri jucdtori puncte speciale de atentie din aptitudinile tehnice de baza
sunt implicate in jocul si antrenamentul 4 contra 4 si in meciurile 7 contra 7: pasa, preluarea
si conducerea mingii — sa avansezi cu mingea sau s invingi un oponent. Formele adversative
sunt centrale Tn antrenarea juniorilor F, servind toatd gama de ingrediente ca timp, spatiu,
adversar, directie, viteza, bucurie si provocarea de a juca un rol. Antrenorul valoros stie cum
sd jongleze cu aceste ingrediente, care creand constant situatii de joc provoaca continuu pe
tinerii fotbalisti. Secretul mestesugarului prin urmare este sa imbunatateascd indemanarile
tehnice Tn acelasi timp angrenand o cdt mai mare varietate de activitati fotbalistice.
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Indemanarile tehnice trebuie formate functional. Prin urmare abilitatile tehnice si
capacitatea tactica trebuie sd meargd mana in mana. O reguld de aur.

Din dorinta naturalda de a castiga meciurile oficiale de 7 contra 7, juniorii F sunt
deschisi pentru cele mai simple ingrediente ale muncii In echipa. Prin urmare pentru
teambuilding! Aceasta necesitd sarcini de joc elementare ca implicare In joc atunci cand
echipa are posesia sau mingea se afla la adversar, sd acopere corect spatiul de pe teren si sa
evite alergatul dupa minge. Acestea sunt elementele fotbalului ce trebuie prezentate acestui
grup de varsta, dar sa nu fie impuse jucdatorilor. Deci antrenorul de juniori F nu trebuie sa
stea in fata grupului si sa spuna: ,,Astdzi vom juca in acest fel si cine nu asculta, va fi scos
afara din teren...”

Observati ce pot face ei cu indicatii simple. Poti, intr-o maniera in spiritul jocului, sa
faci juniorii F sa inteleaga cd sansele de victorie sunt mici daca fiecare t{ine mingea doar
pentru el...Cu siguranta e un lucru pe care I-ai auzit cand jucai in strada si arestai mingea.

Se folosesc meciurile 4 contra 4 pentru a clarifica lucrurile in timpul sedintelor de
antrenament. Pedagogic nu este simplu. Trebuie sa se vorbeasca pe limba copilului si sa se
intre in pielea lui. Cine poate sa o faca? Antrenori i conducatori ai echipei care sunt special
instruiti (educati), dar de asemeni fosti jucatori, copii de la o grupa mai mare de varsta si sa nu
uitdm de fosti antrenori de la echipele de seniori, care s-ar putea sd fi renuntat datorita varstei.
Antrenarea tinerilor este 0 munca minunata si te pastreaza tanar.

Tn cel de-al doilea an, juniorii F sunt adesea capabili si rezolve situatiile de joc cu
propria lor experienta fotbalistica. Prima datd ei invatd sd inteleagd elementele tactice
fundamentale si apoi sa le foloseasca in timpul jocului. Tehnica conducerii mingii necesita
perfectionare in continuare. Din pacate importanta acestui aspect ca exercitiu izolat de
antrenament este supraestimata. Poti umple cu usurinta timpul de antrenament cu acesta, de
cele mai multe ori cu variatii interminabile. Dar tehnica driblingului are semnificatie doar in
miscari functionale. Este o cerintd pentru a invata cum sa treci de un adversar. Nu este vorba
despre smecherii! Jocurile 1 contra 1 cu posibilitatea de a inscrie sunt activitatile de dribling
ideale. Noile ingrediente sunt sutul si driblingul urmat de sut. in plus: se folosesc acum porti
mai mari si se adaugd un portar adevarat. Prin urmare exercitiile vor fi mai variate. Insa
putinul timp de antrenament ar trebui folosit pentru dribling 1n situatii fard adversitate sau
adversitate limitata. Nucleul pregatirii pentru juniori F trebuie sa fie sub forma de jocuri,
acelea In care complexitatea este adaptata calitatilor lor.

Continuarea dezvoltarii calitatilor pentru jocul 7 X 7 (8-10 ani)

Pentru 8-10 ani, juniori E (in Olanda, R. Michels, 2001), 7 contra 7 este forma oficiala
de competitie si prin aceasta punctul de pornire in formele de antrenament. 7 contra 7 este
functii ale echipei se disting mai tare ca celelalte. La 4 contra 4 simple sugestii tactice erau
prezentate dar nu impuse. Cand tinerii jucatori vad antrenamentul doar ca o sarcina, stabilita
de antrenor, pe care trebuie sa o indeplineasca, motivatia si performanta vor scade rapid. Este
crucial sa asiguri semificatie antrenamentului.

Exercitiile pentru aceastd categorie de varsta nu sunt cu mult diferite de cele ale
juniorilor F. Rezistenta in diferitele forme de jocuri este crescuta. Juniorii E joaca pe un teren
mai mare §i au mai putin timp la dispozitie pentru a controla mingea. Devine mai mult o
treaba de a stimula jocul si de a vedea terenul. Numarul duelurilor creste.

Antrenorul trebuie s treacd dincolo anumite ingrediente ale jocului, pentru ca terenul
este mai mare si situatiile de joc devin mai complexe. Ideea de baza, componentele unui meci
sunt eficient incorporate, rdmane vitald. Maniera in care percep antrenamentul si constanta
repetitie garanteaza un proces de invatare optim. Pentru formarea tehnica individuala, ,,temele
de casd” ramén foarte importante. In timpul antrenamentelor se pot arita jucitorilor exercitii
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pe care pot sa le facd in vecindtatea caminului lor, de exemplu bine cunoscuta tehnica
Coerver. Invati-i ci acea tehnici e necesard pentru a putea face fati in meci si pune timp
deoparte la antrenament pentru a o recapitula. ,,Monitorizarea temelor de casa” stimuleaza si
motiveaza.

Formarea calititilor pentru jocul 11 contra 11 (10-12 ani)

Urmatoarea categorie de varsta, cu propriile particularitati, este cea de 10 - 12 ani,
juniori D (in Olanda). Cu un bun proces de formare inceput la 5 ani, se asteapta ca la juniorii
D, maturitatea fotbalistica sa fie suficient dezvoltata pentru a juca 11 contra 11.

Un obiectiv important al exercitiilor, este sa dezvolte jocul 11 contra 11. Acesta este
un mare pas, nu doar individual, dar si tactic. Sunt mult mai mari cerintele pentru acesti
jucatori.

De semenea la aceastd categorie se antreneaza capacitatea de intelegere a jocului si
abilitatile tehnice prin asa numitele forme de baza, jocuri simplificate ce imita situatiile reale
de meci. Incid o dati se jongleaza cu ingredientele unui meci real. Juniorii D au de a face cu
spatii $i mai mari, cu o adversitate ridicata, cu manuirea mingii in viteza, dueluri si plasament
corect.

Noi forme de antrenament intra in atentie, jocuri cu por{i mari si portari, pe teren
redus. De exemplu 5 contra 5 sau 6 contra 6 pe teren redus. In plus antrenamentul individual
prin teme de casd ramane un esential element de formare.

11 contra 11 pe teren mare este meciul ,,cel adevarat”. Se evidentiaza preferintele
pentru aparare, constructie si mai ales atac. Jucatorul cu o mai mare experientd fotbalistica,
tehnica, tactica, mentala si fizica primeste mai multa atentie rolului sau in echipa.

Tactic, elementele de baza din 4 contra 4 si 7 contra 7 raman miezul procesului de
formare. Apar si ingreiente noi. Se acorda mai multa atentie formei de organizare si sarcinilor
si dinamicii unui post in teren. Spatiile mai mari pretind un plasament mai exact. La inceput,
aceasta cu siguranta va aduce un usor declin al performantelor individuale. Jucatorii trebuie sa
se adapteze la spatii si distante mai mari, mai multi jucatori, mai multe optiuni ceea ce aduce
o complexitate ridicatd, noi reguli ale jocului (regula ofsaid-ului nu se foloseste la juniori F si
E) si alte sarcini alocate. In plus, si nu uitim de greutatea interioara a sarcinilor si functiilor
impuse.

Dezvoltarea personald este inca centrald. Printr-un bun antrenament se dezvoltd mai
departe elementele tactice de baza. In timp ce joaci, poti observa cum se descurca.

Cum am mentionat mai inainte, performantele jocului 11 contra 11 sunt punctul de
pornire pentru exercifiile de antrenament. Nu este vorba de varietate Tn exercifiul faptic. Prea
multa diversitate este un semn al lipsei de experienta sau al comoditatii. Repetarea constanta a
formelor de baza ramane importanta. Trebuie ca exercitiile sa ,,miroasa” ca fotbalul adevarat
(ca de exemplu 5 contra 2 sau variatii ale acestuia). Patrulaterul in care se joaca aceasta forma
de baza este o mini imagine a terenului real.

Eu numesc 5 contra 2 arhetipul plasamentului si combinatiilor de joc. Ai posibilitatea
sd jonglezi cu gradul de dificultate in orice mod doresti. Poti sd desenezi un patrulater mai
mare, sa impui mai multe sau mai putine atingeri, sd fie un numar minim de pase pentru a
puncta, si asa mai departe. 5 contra 2 si toate derivatele sale (5 contra 3, 5 contra 4 etc.) sunt
forme ideale de jocuri pentru a antrena tehnica de baza in conditii de joc cu schimbari rapide
de situatie. Doar atunci putem vorbi de dezvoltarea functionala a abilitatilor tehnice. Doar in
acest mod un jucdtor poate dezvolta simultan calitati ce sunt decisive pentru nivelul sau si
clasa: inteligenta fotbalistica.

Aceste forme de bazd contin ingredientele jocului real de fotbal. Jucatorii o fac cu
bucurie si pentru ca este o mare provocare. Avand o experientd optima poti repeta la nesfarsit
formele de baza, cu orice categorie de varsta.
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De asemenea, este sarcina antrenorului de copii sa aduca la viatd scopul jocului. Un
antrenor de copii lucreaza eficient doar daca tot timpul este capabil sa arate clar elevilor sai,
semnificatia formei de antrenament pentru jocul real de fotbal. Doar atunci este capabil elevul
sa faca transferul cétre jocul in sine. Acesta este motivul pentru repetarea interminabild a
formelor de baza.

Tn special in Olanda, sunt fortati jucitori, de la o varstd cit mai mica, si devini
familiarizati cu cea mai importanta fundatie a stilului de joc olandez: la fiecare meci, inca de
la jocurile 4 contra 4 si 7 contra 7, sa atace cat mai mult cu putinta. Aceasta necesitd posesie si
recuperarea rapida a mingii dupa ce a fost pierdutd, ceea ce la randul ei necesitd calitati
individuale si de echipa, cand preseaza adversarul pentru a recupera mingea. Scopul fotbalului
este de a crea ocazii pentru a inscrie si a castiga totodata. Intotdeauna cauti si iei initiativa,
aceasta este fundatia acestui principiu. Aceasta functioneaza doar daca reusesti sa blochezi
adversarul. Blocarea adversarului presupune o apirare organizati si solidd. In posesie totul
este de a crea ocazii excelente de a inscrie printr-un plasament si combinatii de joc
surprinzatoare.

Ar trebui sd fie clar, de sus pana jos, de la cei mai mici pana la cei mai experimentati,
aceasti fundatie a stilului de joc poate fi urmiriti in toate exercitiile de antrenament. In
Olanda se considera ca stilul ofensiv de joc oferda cea mai bund experienta si satisfactie.
Acestea sunt scopul, semnificatia jocului. Jocul are sens doar jucand pentru victorie. De aceea
aceste doud scopuri trebuie sd fie baza pentru continutul sedintelor de antrenament la toate
nivelele. Sunt astfel pretentii inalte in ce priveste plasamentul si combinatiile de joc, care la
randul lor presupun inalte calitati individuale si tactice. Cu cat dezvoltarea jucatorului este
secundara pentru rezultat, cu atadt mai putin o problema de libera formare.

Lumea fotbalului profesionist de astazi, purtand o importantd comerciald prea mare,
forteaza ca Olanda pe plan international sa ,,puna apa in vin”. Totusi, este esential ca pentru
tinerii jucatori, pana in 16 - 17 ani, filosofia sa ramana aceeasi. Fara constrangeri tactice.
Joacd sa castigi. Simple indicatii despre cum trebuie sa functioneze ca echipa. Fiecare isi
cauta propriul mod de a juca, cu antrenorul ca ghid, nu ca si comandant. Este suficient timp
pentru aceasta peste varsta de 17 ani. Multi antrenori de copii au tendinta de a folosi anumite
exercitii in sedintele de antrenament. Se tem cd nefolosindu-le este pusd la indoiald
competenta lor. Un bun antrenor de copii si juniori, increzator in capacitatea grupului de a
excela in formele de antrenament inspirate din formele jocului, raspunde provocarii si
perspectivei pe care tinerii fotbalisti o cautd. Formele de baza sunt o reflectie a unui meci
»real” de fotbal, prin faptul ca tinerii jucatori Sunt confruntati cu adversari, colegi de echipa,
tinte, spatii delimitate, reguli de joc si provocarea de a gasi solutii pentru situatiile mai simple
sau mai complexe ale jocului. Repetitia acestor forme de baza este o reguld de aur pentru
sedintele de antrenament ale tinerilor jucatori.

De asemenea este o regula ca fiecare antrenament sa se termine cu o confruntare, joc
4 contra 4 sau 7 contra 7.

Dezvoltarea unui mai constient proces de tambuilding (12-14 ani)

Procesul de teambuilding al juniorilor C nu porneste cu o mare usurintid. Aceasta
categorie de varstd prezinta toate premizele unui proces constient de teambuilding. Incepand
Ccu 12-14 ani vorbim in special despre formarea puterii de intelegere si recunoasterea
implicatiilor elementelor fundamentale ale stilului de joc, in aparare, la constructie si in atac.
Aceasta este valabil pentru orice jucator, indiferent de pozitia sa in teren in schema
organizationald. Tinerii din aceastd categorie trebuie sa devina perfect constienti ca fotbalul se
joaca mai mult fard minge decat cu ea. Aceasta inseamna ca daca joci mai mult cu ,,capul”,
este mai usor pentru picioare. Trebuie sa inveti ca esti tot timpul implicat in joc, indiferent,
apdrare, constructie, sau atac.
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Olanda este recunoscutd pentru inalta calitate a plasmentului jucatorilor. Bazele
acestui stil sunt puse incepand cu juniorii C. Primul pas de implementare a tacticii la tinerii
jucatori este sa conlucreze in timpul apararii pentru a bloca adversarul si pentru a recupera
mingea cat mai repede posibil. De asemenea, o atentic deosebita se acorda tranzitiei, modul
cum fiecare jucator, direct sau indirect, isi face propria treaba.

Si aici dezvoltarea individuald ramane intotdeauna centrald. Juniorii C inca sunt in
cautarea propriului drum, si au nevoie de libertate de alegere. Va fi clar cad dezvoltarea
metodica trece prin pocesul de invatare al tinerilor. De aceea, indicatiile tactice generale sunt
la dispozitia lor. Deci tinerii jucdtori pot veni cu intreaga formare planificata inspre libertate
individuald in 11 contra 11 — structurd si stil de joc. Intrebarea ce se pune antrenorilor la
aceasta categorie este daca au facut semnificatia acestor linii calauzitoare clare jucatorilor lor.
In special capacitatea de a intelege calitatile sale si ale celorlalti. Ceea ce conduce la cea mai
mare satisfactie, bucuria de a juca.

Atata vreme cat dezvoltarea individuala este prioritara, desi tot mai mult in conjunctie
cu ceilalti jucatori, Inca este in reguld pentru fiecare jucator ,,sa faca ce vrea cu mingea”.
Combinatiile dintr-o atingere sunt partile tactice cele mai greu de construit. Insa, ca cerintd
pentru perceptia si dezvoltarea individuala, aceasta nu se incadreaza la formare neconstransa.
Atata vreme cat aceasta (formarea neconstransd) ramane centrald, orice tanar jucdtor trebuie
sa aiba libertate de a dezvolta si perfectiona actiunile individuale. Responsabilitatea crescanda
fata de performantele echipei, va da semnificatie acestor actiuni. in momentul in care intra in
atmosfera profesionistd, aceasta libertate dispare. Acum atiunile trebuie sd devina eficiente.
Un proces fascinant.

De la rascrucea metodica pe care o reprezinta varsta de 12-13 ani, accentul general se
pune pe indicatiile tactice pentru aparare. incepand cu varsta de 13-14 ani, accentul se muti
pe constructie si atac. Inca o datd este vorba despre interpretarea pe care juniorul C o da
functiilor in echipa.

Tn special cu grupa de 12-14 ani, devine tot mai clar antrenorului care jucitori treptat
s-au maturizat pentru jocul 11 contra 11.

Cele mai importante obiective in dezvoltarea grupei de 12-14 ani sunt:

1. Dezvoltarea calitatilor individuale pentru a putea (invata) sa joace 11 contra 11 pe
cat de bine posibil.

Continuarea dezvoltarii tehnicii individuale ramane centrald. Deci creste numarul de
exercitii. Foloseste binele cunoscute forme de baza: 5 contra 2 si variatii ale ei, 1 contra 1 si
variatii ale ei, 4 contra 4 (5 X 5) fara portari, 4 contra 4 (5 X 5) fara porti, tenis cu piciorul.
Prin folosirea jocului 6 contra 6 (teren redus, porti normale) se formeaza calitati ca: marcaj
strict si o acoperire judicioasa a terenului, tranzitia (de la posesie in defensiva si viceversa),
constructia si finalizarea.

Meciuri de antrenament (8 contra 8, etc.) cu linii functionale (aparare, mijloc, atac).

Temele de casd pentru perfectionarea abilitatilor tehnice ca: pasa, controlul mingii,
preluarea si driblingul sunt foarte importrante.

2. Formarea calitdtilor echipei pentru un cat mai bun joc posibil 11 contra 11 este
continuat prin indicatii tactice semnificative. Meciurile de antrenament 11 contra 11 (10 X10)
sunt cele mai potrivite.

Tncepand cu 4 contra 4 (5 - 6 ani) si cu 7 contra 7 (6 - 11 ani) dezvoltarea unei
intelegeri tactice simple (folositi impreuna spatiul de joc, nu intrati toti la minge, implica-te in
joc atunci cand echipa e in posesie sau cand mingea e la cealalta echipa, sensul de a fi o
echipd) intr-un rol mai simplu in echipa, apdrare sau atac (7 contra 7) se face cu usurinta. 7
contra 7 pretinde mai mult de la plasament si de la combinatiile de joc.

La 11 contra 11 se dezvolta preferinta jucatorilor pentru un anume rol cand vor incepe
meciurile. Aceasta inseamna formarea puterii de intelegere a importantei rolului apararii,
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constructiei si atacului. De asemenea, Tnseamna intelegerea importantei sprijinului reciproc. O
perspectiva mai larga asupra unei reguli de aur: incad o data actiunea individuala este cea mai
importanta (si pretinde mult tupeu si incurajare). Lucru in echipa trebuie sa rezulte din
interpretarea unor indicatii tactice simple, datoritd antrenorului si a cautarii combinatiilor de
joc ideale. Lasa-i sa joace. Se vor prinde singuri datorita interpretarii si antrenamentului.

Trecerea de la 7 contra 7 la 11 contra 11 este un pas foarte important dar unul pe
care copiii peste 11 ani ar trebui sd fie apti sa-1 facd. Insd la cluburile de top, acest nivel de
dezvoltare este atins mai devreme, talentele de la 9-10 ani sunt de obicei pregatite pentru 11
contra /1, ludnd in calcul nivelul capacitatilor tehnice, tactice, fizice §i puterea de intelegere,
manifestate in joc.

Formarea mentalitatii corecte de joc (14-16 ani)

La juniori B, categoria de varsta 14-16 ani, principalul obiectiv in dezvoltarea lor este
formarea unei mentalitati corecte de joc, ca individ si Tmpreund ca echipd. Acesti jucatori
trebuie sa arate tot mai mult intentia de a castiga. Prin urmare, e nevoie ca ei sa realizeze ceea
ce ar trebui sa faca si ceea ce nu ar trebui sa faca. La aceasta varsta trebuie sa inveti sa te
sacrifici pentru colegii de echipd, urmatorul pas in intelegerea propriului rol in echipa. Este
momentul pentru mai mult antrenament tactic intentionat, individual si ca echipa. Ce calitati
specifice se potrivesc pentru sarcinile si reponsabilitatile dintr-o anumita formula tactica? De
Ce e nevoie pentru a avansa prin posesie prelungita? Pasa si tehnica lovirii mingii cu capul
devin componente foarte importante. Totul devine deliberat, dar nu neaparat impus cu forta.

Juniorilor B 1i se prezinti ingredientele jocului direct prin discutii si antrenament. Tntre
granite specifice, ei au libertatea de a actiona din propria infelegere. Dar daca el vrea sa
castige, trebuie sa fie deschis pentru exercitii tactice. Echipa este garantul pentru o
performantd optima in meci. Partea fiecaruia trebuie sia fie clard si fiecare trebuie sa
munceasca pentru a si-o indeplini. El este obligat s munceaascd pentru colegii sai de echipa
si viceversa.

In plus, domeniul in care jucitorul prezinta abilititi poate fi lucrat mai intens. Cine se
potriveste unui anumit post si anumitor sarcini?

Pentru a concluziona, juniorii B trebuie sd invete sa aplice scheme tactice simple. Din
nou interpretarea personald a jucatorului are prioritate! La aceastd varsta totul trebuie facut
Tmpotriva unor adversari mai mari, mai puternici, mai rapizi si mai agresivi. Rezistenta de
asemenea este crescutd. Meciurile competitionale pentru juniorii B devin mai importante in ce
priveste abilitatea lor de a juca pe un anume post in echipa. Incetul cu incetul devine clar pe
care post jucatorul isi poate folosi cel mai bine calitatile de baza. La 18 ani acest proces
trebuie incheiat.

La 14-16 ani cele mai importante obiective in dezvoltare sunt:

1. Pentru progresul individual

Un mai inalt control al balonului in conditii de viteza, datorita cresterii adversitatii.

O mai buna intelegere a jocului si o privire de ansamblu mai patrunzatoare.

Cresterea abilitatilor tehnice.

Calitati fizice: viteza, forta in dueluri, detenta

Calitatile de joc, acestea sunt necesare pentru a putea face fatd unei adversitati
Crescute: agresivitate, capacitatea de a castiga un duel, tupeu, fortd in dueluri, disciplind
tactica, sa invete sa joace in interesul coechipierilor.

2. Pentru continuarea procesului de teambuilding:

Tot mai multa consistenta in ce priveste sarcinile de joc intr-un anumit sistem de joc,
relationat la stilul de joc olandez.

O mai mare putere de conectare in aparare, la constructie si in atac, cu rolurile
specifice si suplimentare ce decurg din acestea.
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Un mai bun plasament si o stringentd mai mare pentru combinatii de joc mai eficiente.

Sa devina constient de liniile tactice generale ale echipei.

Toate exercitiile de antrenament mentionate pentru grupa 12 - 14 ani sunt bune §i
pentru juniori B, cu o mai mare atentie pentru mai bune combinatii de joc in meciuri de
antrenament 8 contra 8 etc. Antrenamentele pentru 11 contra /1 devin mai tdioase.

Ori de cate ori juniori B au 3 - 4 sedinte de antrenament pe saptamdnd, este loc
pentru ,,teme de casd”, specifice pentru tehnica, in timpul antrenamentului. De asemenea si
pentru conditie fizica specifica rezistentd, viteza si coordonare.

De asemenea, in atentia obiectivelor de dezvoltare pentru 14 - 16 ani, trebuie avut in
vedere ca anumifi jucdtori sunt pregatiti pentru antrenamente specifice acestei vdarste cu
cdtiva ani mai devreme.

Formarea maturititii competitionale (16 - 18 ani)

Pentru jucatorii de 16 - 18 ani (juniori A) formarea maturitdfii de joc este obiectivul
cel mai important. Trebuie sa-si dezvolte mentalitatea de Tnvingator sau chiar pe cea de egal.
Rezultatul e ceea ce conteaza. Sarcinile tactice sunt trasate acum de catre antrenor. La timpul
cand isi pot indeplini sarcinile si obictivele de joc, modul lor de gandire trebuie sa fie deja
cristalizat. Antrenorul prezinta sarcini tactice pentru un anumit joc. Adaptarea la adversar
apare tot mai des, de cate ori considerda antrenorul ca este necesar. Cand antrenorul te tine
rezerva trebuie sd stii cum sd accepti si sd ,,negociezi” situatia. Un junior A trebuie sa
confirme in fiecare meci si la fiecare antrenament.

Obiectivele specifice de dezvoltare pentru 16 - 18 ani, care joaca 11 contra 11 la cel
mai inalt nivel sunt:

1. Legat de dezvoltarea individuala:

Viteza actiunilor devine mai importantd. Aceasta se cere datoritd presiunii crescute
pusa pe fiecare jucator de catre defensiva adversd. Cei mai multi jucdtori nu vor ajunge la
nivelul de top (amator sau profesionist). Mai mult propriul simt ca se asteapta mult de la el
adauga o presiune mentald suplimentara.

Dezvoltarea unei sinconizari corecte, cu si fara minge, joaca un rol important in
antrenamente §i interpretarea actiunilor de joc.

La aceastd varsta nu e usor sa mobilizezi disciplina necesara unui sportiv de top.
Influenta antrenorului este inestimabila.

2. Legat de formarea relatiilor tactice:

Dupa indicatiile tactice generale, indicatiile tactice specifce devin aplicabile la nivelul
juniorilor A. Tot mai mult jucdtorul se confruntd cu sarcini tactice impuse de antrenor doar
pentru un anumit meci. In plus, presiunea mentald creste. Jucitorul trebuie si invete si
accepte deciziile antrenorului si regulile echipei, chiar daca nu este de acord cu ele. Daca nu
poate face aceasta, 1i va lipsi ambitia §i Consecventa necesare succesului.

Pasul catre fotbalul mare (18-21 ani)

Vine timpul ca jucatorii sa-si etaleze maturitatea pentru fotbalul de top. La 19 ani ei
intrd in lumea fotbalului adult. Ei trebuie sa posede suficientd maturitate de joc pentru a ocupa
un loc la cele mai Tnalte nivele ale fotbalului. Vor avea succes la cel mai inalt nivel al
fotbalului profesionist sau la un nivel mai mic sau vor fi bineveniti in marele grup al
jucatorilor amatori de top.

Pentru cei mai multi de 18 ani acesta pare un pas prea mare, mai ales din punct de
vedere tactic si mental. Sa excelexe sub o presiune imensa este noua lor oponenta. Le lipseste
experienta de a se descurca cu aceastd presiune. Aceastd presiune creste datoritd imensei
semnificatii a rezultatului meciurilor, a suporterilor care fie te apreciaza fie sunt impotriva ta,
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propria popularitate, media si aspectele financiare. De asemenea, coechipieri pun presiune pe
tine datorita criticilor. Nu exista loc pentru justificdri. Va trebui sa excelezi.

In aceste conditii dure doar putini reusesc si obtind o pozitie in bloc-starturi. Ca s
astepti o sansa de a juca si sa fructifici acea oportunitate este nevoie de multa tarie mentala.

Cei mai multi vor continua formarea n echipa a doua. Acesta este un mediu mediocru
de dezvoltare fata de cerintele nivelului de competitie si a modului In care e experimentat un
meci. Tn aceasta echipa sunt jucitori de toate varstele, jucatori de la prima echipi care se refac
dupd o accidentare, jucatori care nu au reusit sd ajungd la un nivel suficient de inalt pentru
prima echipa si sunt dezamagiti, tineri jucatori care promit. Meciurile se joaca de obicei luni
seara in fata unei ,,mul{imi” de 50 de spectatori, cei mai mul{i fiind prietenii sau familia
jucatorilor. Unii jucatori au curajul sa se transfere la un club mai mic dar unde vor primi
suficient timp de joc in prima echipa si sa castige astfel o experienta pretioasa.

Este evident ca cele mai multe talente la 18-21 de ani trec printr-o faza dificila. Multi
jucatori talentati nu cresc niciodatd dincolo de aceasta si multi renuntd. Cum am spus mai sus,
tranzitia la fotbalul adult pretinde o tarie mentala care nu se poate dezvolta decat dupa 18 ani
si jucand impotriva unei competitii dure.

In special in primele luni, jucatorii talentati sunt crispati in manifestarea calititilor
proprii, datoritad faptului cd fie se straduiesc prea tare sd confirme, fie sunt prea speriati pentru
a lua initiativa. Putini antrenori au curajul si oportunitatea de a ldsa jucatorii talentati sa
progreseze lent. Ajax a indraznit sa faca aceasta in ultima perioada si au avut mari beneficii.

Toti cei de 18 ani care au ajuns In varf sunt cu adevarat talentati. Exemple sunt
Kluivert, Seedorf si Davids. Si altii trebuie sd spere ca trepat isi vor construi calea catre
echipe de top. Vor avea succes doar la un club unde antrenorul are curajul de a acorda o sansa
celor cu adevarat talentati. Aceasta functioneaza doar la o echipa deja de succes care emana
suficienta incredere in fortele proprii pentru a include o tanara speranta.

Trebuie sa admit cu onestitate ca datorita enormelor interese comerciale, momentan
antrenorilor li se acorda putin spatiu si putina rabdare. Echipa trebuie sa aiba rezultate.
Antrenorul trebuie sd-si impund vointa asupra orchestrei. Cand lucrurile nu merg bine,
presiunea creste de la o zi la alta. Nu face bine echipei sd ai mild pentru tinerii jucatori.
Echipele de prima divizie trebuie sa aduca performanta, nu sa dezvolte tinere talente.

Acesta este motivul pentru care cluburile profesioniste recent au discutat pentru
infiintarea unei divizii pentru cei de 19 - 21 de ani, care sa inlocuiascad actuala competitie
pentru a doua echipa. Este mare nevoie de antrenori specializati pentru a face fata
dificultatilor acestei categorii de varstd si care cunosc bine prioritatile pentru acest grup de
jucatori.

Punctele de focalizare importante pentru 18 - 21 de ani:

General:

Faza de tranzitie spre fotbalul de top e nevoie sa fie asiguratd cu o competitie
puternica. In aceastd perioadd aceasta este esentiald pentru a crea o usa spre nivelul de top.
Actuala ligd pentru cea de-a doua echipa a cluburilor profesioniste este totald nepotrivita
pentru aceste scopuri.

Mai mult ca niciodata, datoritd inaltelor cerinte, pasul de la fotbalul pentru copii si
juniori spre seniori de inalta performanta este prea mare pentru cei mai multi jucatori.

Cluburile de top mai degraba investesc in jucatori strdini care sa ridice instant nivelul
performantei.

Dinaceasta cauza a devenit si mai dificil pentru cei de 18 ani si peste sd cucereasca un
loc intr-o echipa de prima divizie sau micar un loc pe banca de rezerve. In aceasta perioadi
inveti ,,sa-ti sufleci mansetele”, sa investesti in tine insuti si sa crezi in proprile puteri. Sansa
va veni si arta de a fi tot timpul pregétit este cea care in final iti va aduce satisfactii.
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Adesea este preferabil sa te transferi si sa acumulezi o experienta pretioasa la un club
mai mic. Aceasta, de asemenea, pretinde tarie de caracter.

Aceasta categorie necesitd un antrenor care sda stimuleze, sd ofere sfaturi si sa
consilieze.

Personal:

Antreneaza-te in plus, in special antreneaza acele calitati tehnice pretinse de postul pe
care joci.

Cand e nevoie incearca sa joci si pe un alt post.

Dezvoltarea aspectelor tactice:

Antrenorii moderni vor implementa la antrenament o multime de exercitii tactice.
Datorita statutului acestui grup, adesea vor fi folositi ca sparing-partener pentru echipa de
prima divizie. In acest rol si dai tot ce ai mai bun si si intelegi necesitatea acestuia in aspiratia
de a deveni un jucator de cel mai inalt nivel.

Este in avantajul jucatorilor din acest grup de varsta atunci cand sunt selectionafi
pentru echipa nationala sub 23 de ani. Acesti jucdtori cdstiga o experienta unca in timpul
meciurilor de calificare si a turneului final: tactic, mental si fizic.

In prezent, tinerii jucdtori din Olanda rareori cresc intr-un mediu de trai greu. Viata
este facuta foarte usoara pentru ei §i fac tone de bani la o varsta timpurie. Nu trebuie
invinovatifi pentru aceasta, dar aceasta inseamnd o piedica in plus in calea procesului de
dzvoltare a mentalitatii. Cu siguranta nu doar pentru jucatori, ci §i pentru antrenori.

Ar trebui sa fie clar ca tinerii jucatori ce bat la portile echipelor de prima divizie
trebuie sa posede tarie mentala:

Calitati reale de joc. Adica, curajul de a lua parte in batalie si sa nu se teama de a
face greseli. Sa fie increzatori fara a se supraestima, sa fie inteligenti, agresivi, dar fara sa
cada in manie oarbd. Sa posede rezistenta. Sa nu renunte niciodata. Sa inteleaga necesitatea
de a juca simplu. Joaca constient de sarcinile incredintate. Fi calm si linistit. Fi concentrat.
Capabil sa anticipezi rapid situatia. Capabil sa manipulezi arbitrajul. Sa ai curajul sa iti
asumi riscuri, iar in momentul urmator intentionat sa nu iti asumi riscuri. Si, intotdeauna sa
fi cel mai bun care poti fi, sa vrei sa fi un invingator! Si la urma, dar nu in ultimul rand:
responsabilitatea pentru performanta echipei trebuie intotdeauna sa te motiveze sa dai mai
mult decdt se asteapta de la tine.

Mentalitate corectd de antrenament. Intotdeauna trage la maxim se tine la
antrenament. Aceasta atrage dupa sine un sentiment al propriului ritm §i dorinta de a te
antrena suplimentar pentru a lucra calitatile specifice proprii. Fi receptiv la predarea
cerintelor tactice. Ai grija de tine si de propriul echipament. Comunicad. Relationeaza cu
COechipierii. Vorbeste des despre fotbal i adu o contributie pozitiva pentru atmosfera de
antrenament.

Un stil de viatd profesionist. Fi disciplinat. Indrdzneste sd trdiesti, dar
controleaza-te. O viata ,sandtoasa” acasa  face miracole. Cunoaste activitatile
recreationale corecte. Poartd-te ca un expert cand ai de a face cu presa. Fi prietenos cu
suporterii. Prezinta respect fata de coechipieri, personal administrativ, conducere si staff
tehnic. Sa nu ai dificultafi in a trdi o viata de sportiv.

Este un lucru neobisnuit ca asa mulfi jucatori de perspectiva renunta?

Evident ca un fotbalist talentat nu e necesar sa posede toate calitatile mentionate mai
sus pentru a putea avea succes. Este vorba despre o proportie corecta. Este posibil sa lucrezi
intens pentru a dezvolta calitdtile dorite! Aceasta nu este o sarcind usoard. Cand esti tanar si
bogat vrei sa pictezi tot orasul in rosu. E posibil, atdta vreme cat te poti controla pe tine
insuti §i poti controla tentantia de a-ti distruge viata. Tipul acesta de jucatori in aceasta
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perioada dificila au nevoie de sprijin din partea parintilor, conducatorilor echipei,
antrenorului §i colegilor.

Mulfi tineri talentafi renunta prematur datorita altor interese. Nu e surprinzator
tinand seama de toate alegerile pe care le au oamenii la dispozitie in zilele de astazi. Altii
renunta pentru ca nu le place atmosfera de la club. Un mare numar nu reugeste deoarece
si-au piertdut taria mentald, insa ei s-ar putea sa fie talentati. De asemeni, lor le lipsesc
calitati tehnice si tactice care sa satisfaca inaltele ceringe ale fotbalulu modern de inalta
clasa.

O importanta intrebare pentru antrenori legata de aceste tinere talente este: sunt
calitatile unui jucdtor strans legate de caracterul sau ori ele pot fi influentate separat de
caracter? Din experienta mea de antrenor (R. MichelS) am invatat ca intre granitele trasate
de caracter exista loc pentru influentd, pozitiva sau negativa. Mediul de trai si de munca
joaca un rol important. Diferifi oameni pot avea o influenta pozitiva sau negativa asupra unui
Jucdtor. In mediul de trai si muncd apar numeroase situatii cand personalitatea tandrului
talent este deschisa influentei din exterior. Membri ai familiei, profesori, prieteni, iubite, i in
special in lumea fotbalului antrenori si conducatori, pot sa construiasca sau sa dardme
caracterul unui tanar jucator. Deseori tinerii jucatori nu realizeaza ca oamenii din jurul lor ii
venereaza §i nu sunt critici la adresa comportamentului lor, mai ales daca popularitatea lor e
in crestere. Acesti jucatori ar fi mai castigati in urma unei critici pozitive. Unui jucdtor i se
acordda mai putine menajamente atunci cand in fata lui este tinuta regulat o oglinda a
adevarului, decat atunci cand este coplesit cu complimente si parerile sale mereu susginute.

Lumea sportului, in special, creeaza situatii care stimuleaza formarea mentalitatii:

e Una dintre cauze sunt intensitdtile emotionale prin care trece un jucator de fotbal in
diferite situatii in care ajunge. De asemenei este legat de faptul ca provocarile sunt
natural prezente in orice meci sau forma de antrenament.

e Un alt factor decurge din mediul sportiv (de top) care pretinde sa-ti doresti succesul §i
victoria cu orice pref. Aceasta determind modul cum administrezi infrangerile.

e Mai departe, cand dintr-o data devii o parte importanta a echipei, devii responsabil
pentru coechipierii tdi si ei pentru tine.

o Cum te descurci mental cu esecurile, cind de exemplu esti accidentat sau ai o
perioada mai proasta?

o Si cum rezolvi cu antrenorul care vrea sa stoarca totul din tine?

In orice caz esti parte a unei atmosfere de lucru care ifi influenteazd mentalitatea.
Mulfi jucatori nu ajung la succes deoarece esueaza in acest proces de influentare si formare.

Poate un specialist in antrenament mental sa joace un rol important pentru acest grup
sau pentru jucdtori mai in varsta? Da si nu. Nu ca un psihiatru care-si influenteaza pacientii,
dar ca un ,,psiholog” care cunoaste toate suisurile §i cobordsurile specifice vietii §i muncii in
mediul sportului de Tnalta performanga. Desigur, anrenorul ar trebui sd fie primul care joaca
acest rol. Insd, la cel mai inalt nivel este mai bine sd avem un specialist ca parte a echipei de
asistenti. Am folosit intentionat termenul de asistent. In ierarhia echipei poate sd fie un singur
conducator: antrenorul.

Structura sedintelor de antrenament

In procesul de invatare a fotbalului apar transformari progresive in structura sedintelor
de antrenament. Aceasta se datoreaza mai multor cauze:

Cluburile de top din Olanda, atét cele profesioniste cat si cele de amatori, adesea aleg
sa creascd numarul de sedinte de antrenament pentru echipele de copii §i juniori. Acestea
variaza de la 3 la 4 sau chiar mai multe pe saptamana. Cele mai multe cluburi profesioniste
au, multumitd bunei colaborari cu sitemul de invatdmant, o graimada de timp la dispozitie
pentru antrenament. La cel mai inalt nivel, tinerii talentati au un program zilnic in care se
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contopesc ntr-o maniera eficienta programul de scoala si cel de antrenament. Cel mai adesea
aceasta se Intdmpla la nivelul liceului (juniori C).

Cei mai mulfi jucatori de 6-12 ani, au la dispozitie doar un numar limitat de ore de
antrenament. In sedintele de pregatire din aceasti perioada jocurile de bazi si variatii ale lor
trebuie sa fie accentuate. Insa este esentiald pentru o buni dezvoltare antrenamentele tehnice
ca teme de casa.

Cu cat creste timpul de antrenament, sedintele de pregatire devin tot mai diferentiate.
Insa, calitatile cerute de jocul in sine riman punctul de pornire.

Cand numarul de ore de antrenament creste, existd timp pentru perfectionarea in
detaliu a aspectelor tehnice. Cu sigurantd dupa 16 ani, cand sunt disponibile suficiente ore de
antrenament, sedintele de pregatire trebuie sa se focalizeze pe dezvoltarea sarcinilor si
functiilor in cadru echipei, si ar fi timp suficient pentru dezvoltarea individuald. Este bine
cunoscut faptul ca jucatorii de top antreneaza intens un singur detaliu tehnic specific. La fel ca
un artist de circ ce isi exerseaza zilnic numarul.

Cerintele in domeniul vitezei, fortei si abilitatii pot doar sa creasca in fotbalul de azi.
Datorita cresteri numarului de ore de antrenament este loc si pentru antrenamente specifice de
fittness. Si in acest domeniu s-au schimbat multe, dar cerintele specifice fittness-ului pentru
fotbalul de performantd au ramas aceleasi. Stiinta si fotbalul pot colabora pentru dezvoltarea
acestui tip de antrenament. In Olanda, antrenorul lui Heerenveen, Foppe de Haan, a ficut o
muncd de pionierat in acest domeniu publicand cateva articole si o remarcabild casetd video
intitulata ,, conditia fizica pentru fotbal”. De asemeni interesantd este o carte scrisa de Jens
Bangsbo intitulata "’ Antrenamentul de fittness in fotbal™.

Si la urma, dar nu ultima: odata cu cresterea cerintelor tactice (14-18 ani) trebuie sa
creasca si continutul tactic al sedintelor de antrenament.

Organizarea pregitirii fotbalistice

Astazi un proces optim de formare fotbalistica este structurat pe 12 ani (juniori F, 5
ani), pana la 18 ani (juniori A) si mai departe. Procesul ar trebui coordonat de antrenori
capabili special pentru tineri, si de preferat specializati pe o singura categorie de varsti. In
functie de varsta lor jucatorii din Olanda sunt confruntati cu forme diferite ale meciurilor
oficiale 4 contra 4, 7 contra 7 si 11 contra 11. In acest proces trebuie si se acorde o atentie
deosebita talentelor care la o varstd mai mica pot face fatd unor forme mai complexe de joc.

Pentru a asigura un asa ,,ideal” sistem educational pentru jucatorii de 5 - 18 ani, este
necesar ca in fiecare natiune fotbalistica sd existe o umbrela organizationala cu birouri zonale.
Ele trebuie sa asigure un sistem de competitii §i turnee bine structurat, cu cat mai multe
meciuri oficiale posibile. Pentru configuratia competitiei trebuie luat Th considerare
maturitatea si caracteristicile tipice varstei participantilor.

Configuratia competitiei e nevoie sa fie caracterizatd de o piramida a performantei pe
categorii de varsta. O competitie locala pentru cei de 5 - 9 ani, o competitie zonala pentru cei
de 10 - 14 ani si o competitie regionald/nationald pentru cei de 15 - 18 ani. O atare organizare
ajutd Tn vederea trialului pentru o selectionatd regionala la varsta de 11-13 ani si pentru cea
regionald i nagionald pentru cei de 14 ani si mai mari. Umbrela organizationala traseaza
directii pentru sedinte de antrenament de calitate pentru cluburi de toate nivelurile.

Am observat cd a crescut nevoia de academii regionale pentru antrenori de fotbal in
perspectiva de a perfectiona procesul de educare a tinerilor. Aceste academii functioneaza ca
o suplimentare la sistemul standard de antrenament al cluburilor.

In ciuda unui bun nume a sistemului educational din Olanda, schimbirile rapide din
lumea fotbalului forteaza cluburile sa optimizeze permanent procesul de predare a fotbalului.
Existi sanse pentru a realiza aceasta. Insi, se cere o buni colaborarea intr-o schemi mai
complexa unde intra politicul, comercialul si aspectele tehnice legate de fotbal. Se impune un
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compromis intre interesele mereu crescande ale cluburilor si interesul fotbalului in general, si
cele din urma trebuie asigurate de Federatia de Fotbal (KNVB) si birourile regionale ale sale.
In aceasti lupta pentru putere, banii sunt ,, raddcina tuturor relelor” .

Pentru cluburile de top este foarte frustrant ca cei mai buni jucatori pleaca sa joace
peste hotare. Insi, este un imperativ pentru orice club si fi pus la punct un sistem educational
pentru tineri, deoarece cluburile de fotbal din Olanda profitd de pe urma unui procent ridicat
de talente individuale, un perfectionat proces de teambuilding si o mentalitate corecta de joc.

Talentati §i netalentati

Adesea se face confuzie, In ceea ce mai devreme am numit separarea graului de
pleava. In special la trecerea spre fotbalul 11 contra 11 (juniori D), devine clar care sunt
jucatorii talentati si care sunt jucatorii recreationali.

Intr-un grup de jucatori talentati, doar cativa sunt cu adevarat talente innascute. Chiar
si un necunoscdtor poate sd recunoasca pe acesti jucdtori talentati. Aceste adevarate talente
innascute atrag de timpuriu atentia, datoritd remarcabilei puteri de intelegere a jocului si unui
simt al mingii extraordinar. Ei sunt artistii, jucatorii de creatie si lideri ai echipei. Cel mai
mare grup de talente sunt truditorii, sunt cei care exceleaza datorita faptului ca au invatat cum
sd joace muncind din greu. Ei sunt fundatia echipei. Artistii asigurd surplusul de clasa al
echipei.

,» LTruditorii” trebuie sd investeascd enorm in ei ingisi ca sa ajunga la nivelul de top. E
vizibil ca le lipsesc anumite calitati, tehnico-tactice, fizice sau mentale, dar nu atat de mult
incét sa nu poata atinge nivelul de top. Ei castigd dintr-un sistem de dezvoltare optim §i sunt
de obicei buni jucatori de echipa. Ei sunt extrem de pretiosi pentru echipa, inclusiv pentru
jucitorii vedeta. In particular, acesti jucitori sunt cei ce ridica nivelul normal de performanta.
Datorita unor mai bune sedinte de antrenament, tehnice si tactice, putem observa in fotbalul
international cat de inalt a devenit nivelul la care joaca aceste talente truditoare.

Adevaratele talente innascute pot fi recunoscute la o varsta frageda. Aceasta in
contrast cu truditorii, care doar dupa incheierea procesului de formare ca tanar fotbalist pot fi
recunoscuti ca jucatori de top. Ajax Amsterdam si alte cluburi de top incep fiecare sezon cu o
noud recoltd de juniori F (7 ani). Acesti jucdtori au trecut printr-un proces de selectie foarte
intens. Insa foarte putini se califica pentru cel mai inalt nivel dupa ce 12 ani au trecut prin cel
mai bun sistem de antrenament. Altii se se transfera la alte cluburi sunt jucatori foarte
folositori cu deficiente minore.

Un exemplu: Jaap Stam (Manchester United) in general este privit ca cel mai bun
fundas central din lume. Ca tanar jucator nu era considerat ca fiind croit pentru Tnalta
performanta. Stam nu a atras atenfia, dar la un moment dat el a ajuns in varf prin munca
intensa. Jucdtori ca Stam demonstreaza ca in acest grup de truditori exista potential pentru
inalta performantd. Aceasta este insarcinarea antrenorilor de tineri fotbalisti. Putem sa
influentdm foarte mult acest proces si acesta este motivul pentru care inca de la o varsta foarte
mica, jucatorii ar trebui si fie parte a unor sedinte de antrenament metodic structurate. In acest
fel truditorii pot sa-si valorifice potentialul.

Experienta fostilor jucadtori de fotbal poate sd aibda o mare influentd in educarea
tinerilor jucatori, in special cind experienta lor este structurati de cunostintele teoretice
necesare. Este de inteles cd ei aspird sa antreneze la un nivel mai inalt, dar poate fi o
provocare suficient de mare ca sa joace un rol cheie in educarea tinerilor fotbalisti.

Postul pe care joaca un truditor poate face diferert a in ce priveste sansele de a ajunge
n top. Aceste sanse sunt mai mari pentru fundasi decat pentru jucatorii de creatie, precum
mijlocasii si atacantii. Insa, existd marcatori talentati care suplinesc lipsa de abilititi tehnice
printr-o capacitate, ca in fata portii, mereu sa fie in locul potrivit la momentul potrivit. Multi
atacanti care nu au reusit In Olanda au avut succes la cluburi din strainatate. Stilul de joc
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specific acelei tari pretinde mai putine calitati tehnice, ceea ce e in avantajul calitatilor sale.
Se mai intampla si invers.

Orice club din lume cumpara si formeaza jucatori care in cele din urma nu ajung la
marea peerformanta. Nu existd dovadd mai buna pentru a demonstra dificultate de a aprecia la
truditori cu ce lipsa de calitati pot face fata unui anumit stil de joc. De cele mai multe ori are
de a face cu viteza de actiune, puterea de intelegere a jocului, indemanare sau mentalitate de
joc.

n actuala ,,intrecere de sobolani” ca si persisti in prima ligd e la moda sa angajezi
jucatori straini. Propriile talente sunt foarte bine cunoscute. Piata jucatorilor straini este infinit
de mare. Insi, de obicei ei nu rezolva problemele clubului. Modul panicos de a gandi
umbreste bunul simt. Este o parte a vietii. Cum am spus mai devreme: nimic nu este mai greu
la echipa decat sa gasesti echilibru perfect intre aparare, constructie si forta de atac.

In Olanda uneori avem dificultiti in a face diferenta intre aceste evenimente. Traim
intr-o tara mica si ponderea de talente innascute este mai mica decat in natiunile mai mari.
Deci, meritul este mai mare datorita faptului ca in ultimii 30 de ani Olanda a reusit ca la nivel
international si se mentina in varful lantului trofic fotbalistic. In Olanda se considerd normal
sa fie asa. Dar in mod normal nu e cazul. In plus, aceste succese au fost obtinute printr-un stil
de joc riscant. Deci poti fi mandru de tine insuti! Am obtinut aceste succese printr-o cultura
fotbalistica infloritoare, bazatd pe mii de cluburi de amatori care sunt sursa pentru tineri
jucatori talentati. O armata de voluntari joaca un rol cheie in aceste cluburi.

De asemeni acest succes a fost obtinut datorita procesului de invatare a fotbalului ce
a fost dezvoltat incepand din 1985 si pana acum. Sistemul educational pentru antrenorii de
copii §i juniori si structura educationala fotbalistia pentru copii §i juniori este una din cele
mai bune din lume. Olandezii pot fi mdndrii de aceasta. De asemeni nu incape indoiala ca in
ce priveste teambuilding-ul ca proces structural, Olanda are in lume un rol de pionier.
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Despre pregitirea tinerilor jucatori francezi (Aime Jacquet, 2001)

In Franta se pune accent pe abilitatile tehnice la varsta de 13 - 15 de ani

Aime Jacquet a fost responsabilul unui program de dezvoltare pentru fotbalistii de 13
15 ani. Jucatorii erau identificati la varsta de 11 ani, prin districte si apoi echipe regionale.
Cei mai buni jucatori in franceza la varsta de 13 ani merg la Centrul National de Formare in
Clairefontaine. La acest centru, jucatorii sunt educati in spiritul urmatoarelor concepte:

- rezultatele vin numai de la joc;

- respecta principiile de joc Tn cadrul structurii oferite de antrenor;

- victoria este singurul obiectiv;

- pentru a fi prezent in joc, elibercaza-te de adversarul tau si cere mingea.

In pregitirea instruirii, accentul trebuie pus pe capacitatea tehnica. Antrenorul trebuie
sa ia in considerare varsta jucatorilor si obiectivele corespunzatoare legate de aceastad varsta.
Acestea trebuie sa fie precise si profesionale. Fiecare antrenor are acces la multe exercitii de
fotbal, dar trebuie sa stie cum trebuie sa procedeze si sd le prezinte. Sfatul dat la fiecare
jucator este foarte important. Antrenorul trebuie sa fie atent la limbaj si la tonalitate, Tn scopul
de a ajuta jucatorii sa inteleagd metodele lui. Strigatele sau urletele nu sunt tolerate. Jucatori
au cele mai bune conditii de formare si de teren o datd pe zi, cinci zile pe saptdmana. Cu toate
acestea, sesiunile sunt foarte intense.

Scoala nu este neglijata in asa fel incat atunci cand cariera fotbalistica nu mai poate fi
0 optiune jucatorul sa poata avea success Intr-o altd directie.

Prioritati pentru antrenori:

Metodele adecvate necesare pentru a lucra cu jucatori tineri. Franta este singura tara
din Europa care solicita o licenta de antrenor pentru a lucra la acest nivel (A. Jacquet). In
acest fel se dezvolta un personal cu inalta calificare tehnica si bine instruit

Tn antrenamente se pune accent pe repetarea miscirilor. Procedeele tehnice sunt
corectate si repetate pana cand ele devin o parte component a bagajului ethnic al jucatorului.
Antrenorii jucatorilor de aceastd varsta trebuie sa fie demonstranti de calitate. Ei vor lucra
apoi pe:

- efectuarea miscarilor jucatorului mai rapid si mai bine;

- stabilirea legaturii intre miscari si cerintele jocului. Antrenorii Ti vor intreba
permanent pe jucdtori de ce folosesc un anumit procedeu (actiune) intr-o anumita situatie;

- utilizarea piciorului mai slab. Se vor stabili antrenamente speciale pentru a lucra la
punctele slabe in joc ale fiecarui jucator;

- exercitii tehnice, cu multe repetari;

- exercitii tactice simple fortdnd jucatorul sa ia 0 decizie rapida;

- activitati apropiate de jocul real.

Toti jucdtorii de mare valoare pastreaza simplitatea jocului. Driblingul in plus
incetineste jocul. Sir Bobby Charlton a spus de multe ori ca "fotbalul este un joc simplu dar
dificil de realizat de catre jucatori si antrenori." Antrenamentul, prin urmare, se face tinand
cont de urmatoarele:

Cantitatea

Calitatea

Coerenta

Cereri de joc

Simplitate

Prioritati in formarea jucatorilor de 13 ani
- gama de abilitati specifice acestei varste;
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- alegeri facute de jucator. Fiecare jucator are posibilitatea sa execute cu mingea
exercitii la alegere;

- joc. Aceasta este cea mai importanta parte In formarea sa in condtii de reald
concurenta.

Varsta de 14 ani

- gama de abilitati specifice varstei;

- situatie. Aici, antrenorul decide cu privire la activitatile folosite pentru imbunatatirea
tehnicii individuale a jucatorului;

- alegeri facute de jucator.

- joc.

Varsta de 15 ani

- situatie. Antrenorul planifica totul;

- eficientd de miscare CU si fard minge;

- competitie (sa lucreze in conditii de opozitie).

In plus fata de problemele legate de fotbal, FFF se preocupi de trei aspecte de
mentinere a echilibrului in viata jucatorilor tineri.

In primul rnd se asigura ca jucatorii sunt in masura si mentina un program normal de
studiu, in cazul in care cariera profesionista nu devine realitate.

Familia si clubul de origine sunt foarte importante. Jucatorul se intoarce la clubul sau
in fiecare saptamana, pentru a juca. Este de asteptat ca el sa devina un lider. Din 1992, de
cand FFF a urmarit absolventii acestui program optzeci de jucatori au jucat in prima divizie,
40 in divizia secunda, 15 in divizia a treia, si 22 in ligi de amatori.

Asistenta psihologica de specialitate care se ocupa de problemele de familie, de
presiunea de grup etc. Toate centrele de formare angajeazd consultanti pentru a lucra cu
jucitorii. In anumite situatii, experti din exterior, pot fi adusi la cluburi pentru a acorda o
atentie strictd anumitor jucatori.

Din punct de vedere medical jucatorii efectuecaza teste extinse. Acestea includ tesut
adipos, indltime, greutate, vedere, dantura etc.

Teste fizice sunt realizate in general pe terenul de fotbal.

Detectarea tinerilor jucatori - jucatorii sunt testd pentru a determina viitoarele
dimensiuni la varsta adulta.

Aspectul fizic - determinarea potentialulul atletic. Aici viteza este de baza.

Abilitati tehnice - cel mai important aspect! Aceasta include informatii despre
adaptabilitate si Intelegere in timpul jocurilor.

Personalitate - discutate cu personal de specialitate.

Note la scoala. Comportamentul elevului in scoald si pe terenul de sport este
monitorizat. FFF considera ca jucatorul are doua locuri de munca reala: jucator de fotbaki
elev (student).

Programul de instruire pe saptamana:
luni

* tehnica de joc

* exercitii de aerobic

* stretching

* exercitii de agilitate

« baschet, volei sau handbal jocuri
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Marti

* exercitii pentru tehnica de joc, exercitii cu adversari activi

* jocuri cu adversari

Miercuri

* exercitii de Tndemanare

* exercitii tactice, pe specific de compartimente si posturi

* aplicatii ale exercitiului de mai sus in tactica de joc

Joi

* jocuri la fel ca si marti, dar cu un numar mai mare de jucatori

Vineri

* exercitii pentru pregatirea fizica, fara intensitate, adica, timp de lucru de cinci secunde si
timp de odihna de 20 de secunde (lucru / odihna 1:4). Lucru se face cu mingea ori de cate ori
este posibil.

* viteza

* putere

* sarituri

« principiile de joc

Sambata si duminica

* meci sau pauza, cu pregatire fizica

Antrenamentul de pregatire fizica este divizat in trei domenii: rezistenta, viteza si
supletea. Rezistenta este dezvoltatd prin serii de alergari n care cu o atentic speciald este
acordata la ritmul de alergare. Viteza este dezvoltat prin curse cu si farda minge pe distante
scurte de 5m, 10m, 20m, si 30m, exercitii cu mingea, si jocurile de 2 contra 2, cu o atentie
speciala pentru ritmul si intensitatea jocurilor. Pentru suplge se folosesc exercitii de
mobilitate articulara, de echilibru si de coordonare cu si fara minge.

Antrenamentul tehnic

* exercitii pentru simtul mingii, conducerea mingii, dribling, fente

* pase si suturi la poarta, exercitii pentru controlul balonului

* tras la poartd cu ambele picioare si cu capul

* oportunism in fata portii adverse

* 0 atingere (tehnica)

* precizie este mai importanta decéat forta de lovire

» terminarea actiunilor cu sut la poarta

e jocuri “cu capul ”

» jocuri defensive, cu accent pe evitarea faulturilor

Pase - controlul balonului este baza jocului (intotdeauna in miscare). Jucatorii
exerseaza toate felurile de pase, cu fentd,sited din marcaj, cu marcaj etc. Toate
antrenamentele includ lovirea mingii fie sub forma de tras la poarta fie ca pase lungi
(schimbari de diredie), medii sau scurte. Aceste actiuni sunt intotdeauna incadrate in jocuri
sau in sistemele de joc:

- pentru a ajuta purtatorul de balon

- pentru a reprimi mingea

- pentru a oferi un sprijin

- pentru a cere mingea

- pasd urmatd de deplasarea pe directia unde s-a pasat

- pozitionarea si miscarea In spagiu

- notiunea de atacant care se apard si aparator care ataca.

JOC TACTIC
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- jocuri cu avantaj numeric a uneia dintre echipe pe spatiu redus

- cu reducerea suprafetei de joc si a numarului de jucatori

- folosirea spatiului lateral

- schimbari de zone intre jucatori

- jocuri pe terenuri de handbal sau de baschet fara porti, pentru circulatia mingii
actiuni de joc pentru finalizare, pe grupe de doi atacanti + doi mijlocasi etc.

- atac si aparare in valuri (folosind mijlocasi)

Federatia Franceza de Fotbal functioneaza 1n conformitate cu principiul
"Antrenamentul de astazi este foarte important pentru jocul de maine.” Cu cat se lucreaza mai
bine in procesul de instruire a tinerilor jucatori cu atat mai muti jucatori profesionisti de inalt
nivel se vor dezvolta. FFF urmareste indeaproape cluburile profesioniste, deoarece nu
intotdeauna interesele lor coincid cu interesele tinerilor jucatori. Ei cred ca, in afara celorlalte
component ale pregatirii, dezvoltarea abilitdilor tehnice este cel mai important aspect in
instruirea tinerilor jucatori.
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