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NOTIUNI INTRODUCTIVE

Acest suport de curs contine un mod mai facil de invatare a cunostintelor de
baza necesare studentilor la disciplina Fotbal — fundamente stiintifice, pentru
elaborarea lucrarii de licenta. Sunt expuse modalitatile clare, precum si mijloacele
de interventie folosite pentru Tnvatarea corecta a elementelor si procedeelor
tehnice si tactice specifice fotbalului, in cadrul orelor de lucrari practice.

Structura acestei lucrari prezinta:

- componente de ordin tehnic si
- componente de ordin tactic

A. COMPONENTE DE ORDIN TEHNIC

Tehnica reprezinta baza pe care se dezvolta si se perfectioneaza jocul de
fotbal.

Tn cadrul analizei tehnicii jocului de fotbal vom identifica spre studiu si
invatare sase elemente tehnice care au in compunere o serie de procedee tehnice.

A.1. lovirea mingii cu piciorul

A.1.1. lovirea mingii cu latul

A.1.2. lovirea mingii cu siretul plin

A.1.3. lovirea mingii cu siretul interior

A.1.4. lovirea mingii cu siretul exterior

A.2. lovirea mingii cu capul

A.2.1. lovirea mingii cu capul de pe loc

A.2.2. lovirea mingii cu capul din saritura

A.3. conducerea mingii

A.3.1. conducerea mingii cu siretul interior

A.3.2. conducerea mingii cu siretul exterior

A.3.3. conducerea mingii cu siretul plin

A.4. preluarea mingii

A.4.1. preluarea mingii cu traiectorie Tnalta

A.4.1. preluarea mingii cu traiectorie rostogolita



A.5. aruncarea de la margine

A.5.1. aruncarea de la margine de pe loc
A.5.2. aruncarea de la margine din alergare
A.6. elementele portarului

A.6.1. prinderea mingii

A.6.2. repunerea mingii in joc

A.6.3. respingerea mingii

B. COMPONENTE DE ORDIN TACTIC

Tactica reprezinta suma actiunilor individuale si colective ale jucatorilor unei
echipe, in limitele regulamentului, cu scopul de a obtine victoria.

Tn cadrul analizei tacticii jocului de fotbal vom identifica spre studiu si
invatare sase structuri de actiuni tactice:

B.1. actiuni tactice individuale de atac — demarcajul;

B.2. actiuni tactice individuale de atac — depasirea individual3;
B.3. actiuni tactice colective de atac — pasa;

B.4. actiuni tactice colective de atac — un-doi- ul ;

B.5. actiuni tactice colective de atac — schimbul de locuri ;

B.6. actiuni tactice de aparare — marcajul ;

Tn cadrul orelor de lucrdri practice la disciplina Fotbal — fundamente
stiintifice, se va pune accent pe componentele de invatare - consolidare,
respectand principiul de la necunoscut la cunoscut, de la usor la greu si de la simplu
la complex. Acest caiet cuprinde informatiile necesare, structurate si esentializate,
in vederea asimilarii metodicii de Tnsusire si predare a elementelor si procedeelor
tehnice specifice jocului de fotbal, precum si a actiunilor tactice individuale sau
colective, atat in atac cat si in aparare. De asemenea se vor evidentia structurile
biomecanice utilizate in executarea elementelor si procedeelor tehnice, descrierea
tehnicii de executie, utilizarea lor in cadrul jocului, exercitii care contribuie la
invatarea si consolidarea lor dar si greselile frecvente care pot aparea.



Pentru o mai buna intelegere, amanunte sau detalii, recomandam studierea
lucrarii intitulata Fotbal — curs, elaborata de prof. univ. dr. Gheorghe Dumitrescu,
dar si a bibliografiei recomandata in cadrul cursului.

Acest suport de curs este structurat astfel incat sa cuprinda toate cele 14
lectii de lucrari practice prevazute in fisa disciplinei, pentru a putea indeplini
obiectivele disciplinei: dobandirea de cunostinte, priceperi si deprinderi motrice
specifice jocului de fotbal care vor fi evaluate pe perioada lucrarilor practice.

1. INVATAREA /CONSOLIDAREA PROCEDEELOR TEHNICE DE BAZA ALE
JOCULUI: LOVIREA MINGII CU LATUL

Suprafata de lovire o reprezinta partea interioara a labei piciorului. Fiind o
suprafata relativ mare, contactul cu mingea este mult mai precis asigurandu-se o
transmitere mai exacta. Lovirea mingii cu latul se poate executa atat cu elan cat si
fara.

Biomecanica si tehnica lovirii mingii cu latul:
Piciorul de sprijin:
- laba piciorului se asaza pe linia mingii la aproximativ o palma fata de
aceasta, cu varful orientat spre directia de transmitere
- articulatia gleznei usor flectata;
- coapsa usor flectata din articulatia genunchiului;
- trunchiul usor flectat pe coapsa din articulatia coxofemurala;
Piciorul de sprijin este ”incarcat” prin usoara flexie a celor trei articulatii,
asigurandu-se astfel echilibrul si elasticitatea necesara efectuarii procedeului
tehnic.
Piciorul de executie:
- laba piciorului de executie realizeaza o rotatie externa astfel incat
directia de lovire a mingii sa fie in plan perpendicular;



gamba este intr-o usoara flexie pe coapsa din articulatia
genunchiului;

se produce o dezaxare a piciorului de executie in plan sagital din
articulatia coxofemurala o data cu pendularea acestuia spre spate
Aceste miscari duc la o incarcare cinetica a piciorului de lovire o data
cu actionarea lui in plan anteroposterior;

cand miscarea este incheiata, se produce o revenire brusca a
piciorului de executie spre minge, pastrandu-si biomecanica
mentionata;

in momentul lovirii, articulatiile genunchiului si a gleznei vor fi
incordate;

dupa lovirea mingii, piciorul de executie isi continua miscarea spre
inainte, in timp ce piciorul de sprijin se extinde ridicandu-se usor pe
varf;

Trunchiul:

este usor flectat pe coapsa din articulatia coxofemurala Bratele:
sunt dispuse astfel incat sa echilibreze corpul in timpul executiei
Capul:

privirea este usor indreptata spre minge (vedere periferica) si spre
directia unde vrem sa transmitem mingea. Cand lovirea mingii cu
latul se realizeaza cu elan, atunci:

Elanul:

se realizeaza in linie dreapta, cu fata spre minge;
nu trebuie sa depaseasca 3 — 4 metri;

alergarea este usoara;

forta de lovire este medie.

Greseli frecvente:

Piciorul de sprijin:

laba piciorului de sprijin este prea departe de minge, fie in linia ei, fie
in plan anteroposterior;

varful labei piciorului de sprijin nu este orientat pe directia dorita de
transmitere a mingii;

piciorul de sprijin nu este flectat sau este prea flectat din cele trei
articulatii;



Piciorul de executie:

rotatia externa a labei piciorului nu este completa pentru a asigura
perpendicularitatea in momentul lovirii mingii;

dezaxarea in plan sagital nu este completa;
articulatiile gleznei si genunchiului sunt moi Capul:
privirea este ,, in pamant”;

Utilizare tactica:

transmiterea mingii la distante mici si medii;

precizia respingerii mingii din aparare;

finalizarea din apropierea portii;

este un procedeu de transmitere a mingii de mare siguranta datorita
suprafetei mari de contact cu balonul;

asigura siguranta si precizie executiilor;

este un procedeu tehnic de ,linistire” a jocului.

Exercitii privind invatarea si consolidarea lovirii mingii cu latul:
Exercitii individuale:

se executa procedeul tehnic fara minge, pe loc, cu accent pe tehnica
si biomecanica
se executa lovind o minge medicinala fixata

se executa, de pe loc, lovind o minge de joc

acelasi exercitiu, dar transmiterea mingii se face la un panou pentru
a asigura frecventa necesara
acelasi exercitiu dar cu elan de un pas

acelasi exercitiu dar cu elan de 3 — 5 pasi
acelasi exercitiu dar executat fara preluare
acelasi exercitiu dar jucatorul alterneaza distanta

Exercitii cu coechipier:

pase intre doi jucatori dispusi fata in fata la o distanta de 3 — 5 metri
cu preluare;

acelasi exercitiu dar fara preluare;

pase in doi la o distanta de 8 — 10 metri, un jucator preia mingea, o
conduce iar apoi o transmite; rolurile se schimba;



pase fara preluare intre doi jucatori dispusi fata in fata la o distanta
de aproximativ 10 metri; fiecare jucator ataca mingea dupa care se
retrage 2 — 3 metri;

acelasi exercitiu, dar cu pase printre doua jaloane;

pase intre doi jucatori aflati la aproximativ 5 metri, cu deplasare pe
lungimea terenului;

acelasi exercitiu dar realizat cu schimb de locuri;

pase in doi din deplasare, un jucator alearga cu fata celalalt cu
spatele, distanta de aproximativ 5 metri; jucatorul cu fata loveste
mingea, cel cu spatele o opreste si se retrage in viteza;

Exercitii cu trei sau mai multi coechipieri:

suveica intre trei sau mai multi jucatori cu trecere la sirul propriu;
acelasi exercitiu cu trecere la sirul opus;

pasarea mingii in cerc; in centru se afla un jucator care paseaza pe
rand celor care formeaza cercul.

Exercitii sub forma de joc:

jucatorii se impart in doua echipe si se asaza in coloana; in fata
coloanelor, la o distanta de 15 metri se asaza o poarta de 1 metru;
fiecare echipa executa cate o lovitura; castiga echipa cu cele mai
multe goluri marcate;

acelasi joc dar se executa o data cu piciorul indemanatic, iar apoi se
schimba ;

aceleasi echipe dar se lovesc popicele (jaloane, fanioane, etc.)
asezate la 15 metri; castiga echipa care a doborat cele mai multe
popice;

aceeasi repartizare dar se loveste stalpul portii de la linia de 16 metri;
castiga cine nimereste de cele mai multe ori; se poate juca individual
sau pe echipa;

se delimiteaza o suprafatda de 15/15 metri; se fac doua echipe de 5
jucatori dispusi in interiorul suprafetei delimitate; castiga echipa care
realizeaza cele mai multe pase intr-un minut;

joc bilateral cu tema: finalizare cu lovirea mingii cu latul.



2. INVATAREA /CONSOLIDAREA PROCEDEELOR TEHNICE DE BAZA ALE
JOCULUI: LOVIREA MINGII CU SIRETUL PLIN

Suprafata de lovire o reprezinta partea anterioara a labei piciorului,
suprafata acoperita de siretul ghetei de fotbal. Este cel mai eficient procedeu de
transmitere a mingii la distanta.

Biomecanica si tehnica lovirii mingii cu siretul plin:
Piciorul de sprijin:

- laba piciorului se asaza pe linia mingii la aproximativ o palma fata de

aceasta, cu varful orientat spre directia de transmitere

- articulatia gleznei usor flectata;

- coapsa usor flectata din articulatia genunchiului;

- trunchiul usor flectat pe coapsa din articulatia coxofemurala

Piciorul de sprijin este “incarcat” prin usoara flexie a celor trei
articulatii, asigurandu-se astfel echilibrul si elasticitatea necesara efectuarii
procedeului tehnic.

Piciorul de executie:

- laba piciorului de executie este intinsa (in extensie) cu glezna
incordata;

- gamba este in flexie accentuata pe coapsa din articulatia
genunchiului ;

- se produce o pendulare a piciorului de executie spre inapoi, in plan
vertical (care coincide cu planul de zbor a mingii);

Aceste miscari duc la o incarcare cinetica a piciorului de lovire o data cu

actionarea lui in plan anteroposterior.

- cand miscarea este incheiata (o data cu atingerea punctului maxim al
pendularii), se produce o revenire brusca a piciorului de executie spre
inainte, pastrandu-si biomecanica mentionata;

- coapsa este trasa puternic spre Tnainte o data cu extensia in forta a
gambei pe coapsa si incordare labei piciorului;



in momentul lovirii, articulatiile genunchiului si a gleznei vor fi
incordate si usor flexate;

dupa lovirea mingii, piciorul de executie isi continua miscarea spre
inainte (pendulare anterioara), in timp ce piciorul de sprijin se
extinde ridicandu-se usor pe varf;

se produce o pasire spre inainte datorita inertiei.

Trunchiul:

Elanul:

este usor in extensie din articulatia coxofemurala in momentul
pendularii posterioare

in momentul lovirii mingii trunchiul este usor aplecat inainte Bratele:
sunt dispuse astfel incat sa echilibreze corpul in timpul executiei
bratul opus piciorului de executie este dus anterior si ridicat lateral
bratul de partea piciorului de executie este jos si orientat in spate
Capul:

privirea este usor indreptata spre minge (vedere periferica) si spre
directia unde vrem sa transmitem mingea Cind lovirea mingii cu latul
se realizeaza cu elan, atunci:

se realizeaza in linie dreaptad, cu fata spre minge

nu trebuie sa depaseasca 6 — 7 metri

alergarea este usoara

primii pasi sunt mai mici, ultimul pas este mai intins avand ca scop
luarea pozitiei fata de minge

forta de lovire este mare;

Greseli frecvente:

Piciorul de sprijin:

laba piciorului de sprijin este prea departe de minge, fie in linia ei, fie
in plan anteroposterior;

varful labei piciorului de sprijin nu este orientat pe directia dorita de
transmitere a mingii;

piciorul de sprijin nu este flectat sau este prea flectat din cele trei
articulatii;

Piciorul de executie:



~

laba piciorului nu este complet intinsa pentru a asigura forta in
momentul lovirii mingii;

pendularea in plan vertical antero-posterior nu este completa;
articulatiile gleznei si genunchiului sunt moi;

piciorul este relaxat;

mingea nu este lovita in centrul ei;

in momentul lovirii jucatorul se lasa pe spate

Capul:

”r,

privirea este ,, in pamant”’;

Utilizare tactica:

transmiterea mingii in forta si la distante mari;

precizia executiei duce la cresterea vitezei de joc si la gasirea spatiilor
in ,,adancime”;

creste calitatea ofensiva a jocului;

se foloseste pentru pase la distante medii si lungi, degajari, lansari;
finalizarea de la distanta prin lovituri puternice si precise;

Exercitii privind invatarea si consolidarea lovirii mingii cu siretul plin:
Exercitii individuale:

lovirea mingii cu siretul plin la un zid aflat la 10 — 15 metri distanta
acelasi exercitiu dar executat cu elan;

acelasi exercitiu dar precedat de preluare;

lovirea mingii cu siretul plin cu elan si transmiterea ei spre un punct
fix aflat [a 20 — 25 de metri distanta;

acelasi exercitiu dar transmiterea se face spre un coechipier aflat in
miscare;

conducerea mingii prin diferite mijloace urmata de tras la poarta din
dreptul liniei suprafetei de pedeapsa - acelasi exercitiu dar cu auto-
pasa.

Exercitii cu coechipier:

pase intre doi coechipieri aflati la 20 — 25 metri distanta;

acelasi exercitiu dar executat cu o preluare prealabila;

doi jucatori aflati la o distanta de 20 — 25 metri, se deplaseaza in
alergare usoara pasand mingea folosind procedeul amintit;



pase in doi la distantd de 10 — 15 metri, urmate de finalizare din
dreptul liniei suprafetei de pedeapsa;

acelasi exercitiu dar cu incrucisare;

pase in doi cu schimb de locuri si tras la poarta (din pozitie centrala);
acelasi exercitiu dar din pozitie lateral3;

lovirea mingii de la poarta spre un jucator aflat in miscare;

centrari intre doi jucatori asezati la o distanta de 20 — 25 metri, peste
un obstacol;

Exercitii cu trei sau mai multi coechipieri:

degajarea mingii in patru dintr-o asezare in patrat (se degajeaza intr-
o ordine aleatorie);

degajariintre patru jucatori cu doua mingi simultan fara ca un jucator
sa primeasca doua mingi concomitent;

doi jucatori se afla la centrul terenului, unul are minge; al treilea
jucator se afla in partea laterald; acesta primeste mingea de la
jucatorul din centru, preia, o conduce si centreaza pentru al treilea
jucator care vine in alergare, preia si finalizeaza;

Exercitii sub formad de joc:

concurs intre doua echipe, cine loveste mingea la o distanta mai
mare;

concurs intre doua echipe, mingile asezate pe linia suprafetei de
pedeapsa, castiga cine da cele mai multe goluri;

acelasi exercitiu dar cu piciorul neindemanatic;

acelasi exercitiu dar cu conducerea mingii;

concurs individual sau pe echipe cu lovirea barei transversale a portii;
concurs de degajari.

3. INVATAREA /CONSOLIDAREA PROCEDEELOR TEHNICE DE BAZA ALE
JOCULUI: LOVIREA MINGII CU SIRETUL INTERIOR/EXTERIOR

Suprafata de lovire o reprezinta partea laterald/exterioara a labei piciorului.
Tehnica de executie este similara lovirii mingii cu siretul plin, diferenta facandu-se
in functie de pozitionarea labei piciorului in momentul lovirii mingii.



Biomecanica si tehnica lovirii mingii cu siretul plin:
Piciorul de sprijin:

laba piciorului se asaza pe linia mingii la aproximativ o palma fata de
aceasta, cu varful orientat spre directia de transmitere ;

articulatia gleznei usor flectata ;

coapsa usor flectata din articulatia genunchiului ;

trunchiul usor flectat pe coapsa din articulatia coxofemurala ;

Piciorul de sprijin este ”"incarcat” prin usoara flexie a celor trei articulatii,
asigurandu-se astfel echilibrul si elasticitatea necesara efectuarii procedeului

tehnic.

Piciorul de executie:

laba piciorului de executie este orientata inspre interior/exterior cu
glezna incordata;

gamba este in flexie accentuata pe coapsa din articulatia
genunchiului ;

se produce o pendulare a piciorului de executie spre ihapoi, in plan
vertical (care coincide cu planul de zbor a mingii);

Aceste miscari duc la o incarcare cinetica a piciorului de lovire o data cu
actionarea lui in plan anteroposterior.

cand miscarea este incheiata (o data cu atingerea punctului maxim al
pendularii), se produce o revenire brusca a piciorului de executie spre
inainte, pastrandu-si biomecanica mentionata;

pentru lovirea mingii cu siretul interior, piciorul de executie este usor
dezaxat din articulatia coxofemurala;

pentru lovirea mingii cu siretul exterior, gamba este rasucita spre
interior cu varful labei piciorului orientat spre interior;

coapsa este trasa puternic spre inainte o data cu extensia in forta a
gambei pe coapsa si incordarea labei piciorului;

in momentul lovirii, articulatiile genunchiului si a gleznei vor fi
incordate si usor flexate;



- dupa lovirea mingii, piciorul de executie isi continua miscarea spre
inainte (pendulare anterioard), in timp ce piciorul de sprijin se
extinde ridicandu-se usor pe varf

- se produce o pasire spre inainte datorita inertiei;

Trunchiul:
- este usor in extensie din articulatia coxofemurala in momentul
pendularii posterioare;
- pentru lovirea cu siretul interior, trunchiul este usor inclinat in
directia piciorului de sprijin;
- in momentul lovirii mingii trunchiul este usor aplecat inainte
Bratele:
- sunt dispuse astfel incat sa echilibreze corpul in timpul executiei;
- bratul opus piciorului de executie este dus anterior si ridicat lateral;
- bratul de partea piciorului de executie este jos si orientat in spate;
Capul:
- privirea este usor indreptata spre minge, (vedere periferica) si spre
directia unde vrem sa transmitem mingea;
- cand lovirea mingii cu latul se realizeaza cu elan, atunci:
Elanul:

se realizeaza in linie oblica, cu fata spre minge;

nu trebuie sa depaseasca 6 — 7 metri;
- alergarea este usoara;
- primii pasi sunt mai mici, ultimul pas este mai intins avand ca scop
luarea pozitiei fata de minge;
- forta de lovire este medie;
Greseli frecvente:
Piciorul de sprijin:
- laba piciorului de sprijin este prea departe de minge, fie in linia ei, fie
in plan anteroposterior;
- varful labei piciorului de sprijin nu este orientat pe directia dorita de
transmitere a mingii;
- piciorul de sprijin nu este flectat sau este prea flectat din cele trei
articulatii;



Piciorul de executie:
- laba piciorului nu este orientata spre interior/exterior pentru a
asigura precizie in momentul lovirii mingii;
- pendularea in plan vertical antero-posterior nu este completa;
- articulatiile gleznei si genunchiului sunt moi;
- piciorul este relaxat;
- mingea nu este lovita in centrul ei;
- Tn momentul lovirii jucatorul se lasa pe spate;
Capul:
- privirea este,, in pamant”;

Utilizare tactica:
- transmiterea mingii la distante relativ mari cu putere mare;
- pe o distanta mica se poate obtine o traiectorie inalta;
- este un procedeu tehnic utilizat pentru obtinerea paselor cu efect;
- precizia executiei duce la cresterea vitezei de joc si la gasirea spatiilor
in ,,adancime”;
- creste calitatea ofensiva a jocului;
- se foloseste pentru pase la distante medii si lungi, degajari, lansari;
- finalizarea de la distanta prin executii tehnice si precise;

Exercitii privind invatarea si consolidarea lovirii mingii cu siretul plin:
Exercitii individuale:

- lovirea mingii cu siretul plin la un zid aflat la 10 — 15 metri distant3;

- acelasi exercitiu dar executat cu elan;

- acelasi exercitiu dar precedat de preluare;

- unjucator asaza mai multe mingi in diferite unghiuri fata de poarta si
executa lovituri spre poarta cu procedee diferite;

- un jucator asaza mingile pe linia ce delimiteaza autul de poarta si
incearca sa introduca mingea in poarta prin lovirea mingii cu
interior/exterior ;

- lovirea mingii cu siretul interior/exterior cu elan si transmiterea ei
spre un punct fix aflat la 20 — 25 de metri distanta;



acelasi exercitiu dar transmiterea se face spre un coechipier aflat in
miscare;

conducerea mingii prin diferite mijloace urmata de tras la poarta din
dreptul liniei suprafetei de pedeapsa;

acelasi exercitiu dar din miscare, minge in miscare;

Exercitii cu coechipier:

pase intre doi coechipieri aflati la 20 — 25 metri distanta;
acelasi exercitiu dar executat cu o preluare prealabil3;

doi jucatori aflati la o distanta de 20 — 25 metri, se deplaseaza in
alergare usoara pasand mingea folosind procedeul amintit;

pase in doi la distanta de 10 — 15 metri, urmate de finalizare din
dreptul liniei suprafetei de pedeapsa;

acelasi exercitiu dar cu incrucisare;

pase in doi cu schimb de locuri si tras la poarta (din pozitie centrald);
acelasi exercitiu dar din pozitie lateral3;

lovirea mingii de la poarta spre un jucator aflat in miscare;

centrari intre doi jucatori asezati la o distanta de 20 — 25 metri, peste
un obstacol;

Exercitii cu trei sau mai multi coechipieri:

degajarea mingii in patru dintr-o asezare in patrat (se degajeaza intr-
o ordine oarecare);

degajari intre patru jucatori cu doua mingi simultan fara ca un jucator
sa primeasca doua mingi concomitent;

doi jucatori se afla la centrul terenului, unul are mingea; al treilea
jucator se afla in partea laterald; acesta primeste mingea de Ia
jucatorul din centru, preia, o conduce si centreaza pentru al treilea
jucator care vine in alergare, preia si finalizeaza;

conducerea mingii si centrare cu siretul interior, urmata de finalizare;
degajare cu exteriorul de la centrul terenului spre un coechipier aflat
pe linia laterala, preluare, conducere si centrare pentru jucatorul de
la care a primit mingea;



Exercitii sub forma de joc:

concurs intre doua echipe, cine loveste mingea la o distantda mai
mare;

concurs intre doua echipe, mingile asezate pe linia suprafetei de
pedeapsa, castiga cine da cele mai multe goluri (lovirea mingii cu
,efect”);

acelasi exercitiu dar cu piciorul neindemanatic;

acelasi exercitiu dar cu conducerea mingii;

concurs individual sau pe echipe cu lovirea barei transversale a portii;
concurs de degajari lovind mingea cu interiorul/exteriorul labei
piciorul.

4. LOVIREA MINGII CU CAPUL DE PE LOC/DIN SARITURA

Lovirea mingii cu capul este un element important al tehnicii jocului de
fotbal. Cu ajutorul lui se pot rezolva sarcini tactice precum respingerea mingii,
pasarea si finalizarea.

Lovirea mingii cu capul de pe loc

Pozitia corpului:

pozitia corpului poate fi cu picioarele pe aceeasi linie si departate Ia
nivelul umerilor sau cu un picior inainte, usor flectat;

genunchii si gleznele sunt usor flectate;

trunchiul intr-o usoara flexie din articulatia coxofemural3;

bratele flexate din articulatia coatelor asigura echilibrul;

Fazele lovirii mingii cu capul:

in prima faza genunchii sunt intr-o usoara flexie iar trunchiul este
inclinat spre Tnapoi; bratele sunt inaintea corpului si flexate din
articulatia cotului iar privirea urmareste traiectoria mingii;



- a doua faza presupune flexia rapida a trunchiului spre inainte
concomitent cu extensia gleznelor si a genunchilor precum si
contractiei musculaturii abdominale, a spatelui si a cefei; bratele
executa o miscare inversa cu a trunchiului; in acelasi timp cu trunchiul
capul executa aceeasi miscare lovind mingea cu putere; dupa lovire
picioarele conduc trunchiul spre nhainte;

intregul corp actioneazd ca un arc; in prima fazd, prin miscarea de

extensie acumuleaza energie care in faza a doua se va transmite mingii.
Momentul lovirii mingii cu fruntea trebuie sa fie atunci cand trunchiul se
apropie de verticala.

Greseli frecvente:

- picioarele nu sunt departate la nivelul umerilor sau dezaxarea lor in
plan anteroposterior este prea mare;

- extensia trunchiului nu este suficienta;

- jocul bratelor nu asigura echilibrul;

- in momentul lovirii mingii trunchiul nu efectueaza flexia;

- mingea nu este lovita cu fruntea.

Utilizare tactica:
- la transmiterea mingii cu precizie, la partener sau la finalizare ;

Lovirea mingii cu capul din saritura

Acest procedeu tehnic se foloseste atunci cand un jucator se afla in lupta
pentru a lovi o minge cu traiectorie Tnalta. Pentru a-si crea un avantaj, mingea
trebuie lovita in pozitia de desprindere maxima a jucatorului. Saritura poate fi
executata cu bataie pe un picior sau pe doua picioare.

Lovirea mingii cu capul din sdriturd cu bdtaie pe ambele picioare:
- seaplica cand jucatorul este in contact cu adversarul sau cand mingea
il surprinde static si nu are timp pentru elan;
- jucatorul comprima marile articulatii si se desprinde eliberand
energia acumulata;
- aterizarea se face pe ambele picioare;



Lovirea mingii cu capul din sdriturd cu bataie pe un picior:
Elanul:
- are o lungime cuprinsa intre 4 — 6 metri;
- asigura acumularea de energie cinetica necesara desprinderii de la
sol;
- are aspect de alergare accelerata, ultimul pas fiind mai scurt;

Bdtaia-desprinderea:
- este faza principala a sariturii;
- piciorul se asaza pe sol inaintea centrului de greutate, pe toata talpa

- amortizarea contactului cu solul se face prin flexia usoara a
articulatiilor gleznei, genunchiului si soldului;

- impulsul se realizeaza prin extensia piciorului de bataie si pendularea
piciorului de avantare;

- ea accelereaza deplasarea centrului de greutate si asigura o
traiectorie ascendenta;

Zborul si lovirea propriu-zisa:
- cand corpul a atins punctul cel mai inalt al sariturii, trunchiul executa
0 extensie;
- cand mingea a ajuns la Tnaltimea fruntii, trunchiul executa in forta o
miscare de flexie iar capul loveste mingea cu putere;
Aterizarea:
- este faza de incheiere a miscarii;
- de obicei se face pe ambele picioare;

- In momentul atingerii solului, gleznele si genunchii se flecteaza
pentru amortizare;

Greseli frecvente:
- bataia dubla pe ambele picioare in faza de elan;

- bataia si aterizarea pe acelasi picior - absenta extensiei flexiei
trunchiului;

- musculatura gatului nu este incordata;
- saritura in contratimp;



Utilizare tactica:

se foloseste in jocul aerian, realizandu-se respingerea, pasa Ssi
finalizare;

Exercitii privind invatarea si consolidarea lovirii mingii cu siretul plin:

Exercitii individuale:
jucatorul are mingea Tn maini, isi da auto-pas, iar apoi loveste mingea
cu capul si o prinde din nou;
acelasi exercitiu dar din deplasare;
jucatorul isi da autopas si loveste mingea cu capul spre un coechipier;
jucatorul exerseaza lovirea mingii cu capul la 0 minge atarnata (se
poate si din saritura);
un jucator isi arunca mingea in sus siin fata, alerga spre ea si o loveste
din saritura;
mentinerea mingii in aer cu capul;

Exercitii cu coechipier:

un jucator ofera minge din mana unui coechipier care o retransmite
prin lovitura cu capul (de pe loc);

acelasi exercitiu dar creste distanta;

mentinerea mingii in aer intre doi jucatori, prin lovituri cu capul;

un jucator ofera mingea unui coechipier care se afla in deplasare cu
spatele;

acelasi exercitiu dar mingea este lovita din saritura;

pase in doi cu capul din deplasare;

Exercitii cu trei sau mai multi coechipieri:

4,5 jucatori formeaza un cerc cu diametrul de 5 metri; mentinerea
mingii Tn aer prin pase succesive;

suveica intre 5,6 jucatori;

pase cu capul intre 4 jucatori in careu;

un jucator centreaza iar 3,4 jucatori sar in acelasi timp spre minge
pentru a finaliza;

Exercitii sub forma de joc sau intrecere:



- concurs intre doua echipe de mentinere a mingii in aer;

- unjucator de camp ia locul portarului; se executa lovituri de la 20 de
metri iar jucatorul din poarta apara exclusiv cu capul;

- joc pe teren redus avand ca tema inscrierea golului cu capul;

- joc pe teren redus cu mentinerea mingii in aer cu capul - joc la doua
porti cu capul, inclusiv finalizarea;

5.CONDUCEREA MINGII CU SIRETUL INTERIOR/ EXTERIOR

Conducerea mingii se realizeaza din alergare. Prezenta mingii modifica
biomecanica de alergare.

Conducerea mingii cu siretul exterior:
Piciorul de conducere:
- ia contact cu mingea cu partea interioara a siretului;
- in timpul alergarii varful labei piciorului este orientat spre exterior;
- genunchiul este usor flectat;
- mingea este lovita usor pe directia de alergare - laba piciorului nu
este incordata din glezna;
Trunchiul:
- este usor rasucit spre minge, protejand-o;
Bratele:
- bratele suntintr-o pozitie laterala, protejand actiunea de un potential
advers.



Capul:
- privirea urmareste desfasurarea actiunii;
- privirea periferica urmareste mingea;
Conducerea este corect executata daca mingea este tinuta sub control,
alergarea este continua si fluenta.

Greseli frecvente:
rasucirea exagerata a varfului spre exterior;

- lovirea mingii cu latul;

- alergare inalta, care duce la pierderea controlului;
- bratele sunt intinse pe langa corp;

- privirea ,in pamant” ;

Utilizare tactica:
- se utilizeaza in momentul schimbarii directiei de alergare;

Conducerea mingii cu siretul exterior:
Piciorul de conducere:

varful labei piciorului este orientat spre interior;

mingea se loveste cu suprafata exterioara a siretului;

laba piciorului are fata de minge o pozitie oblica;

frecventa lovirii mingii este variabila in functie de actiune;
Trunchiul:
- este intr-o pozitie natural3;
Bratele:
- bratele usor ridicate lateral ajuta la echilibrare;
Capul:
- privirea urmareste desfasurarea actiunii;
- privirea periferica urmareste mingea;
Greseli frecvente:

lovirea mingii cu efect si pierderea controlului;

conducerea cu pasi mari si sariti;

conducerea cu pasi mici;



capul ,in pamant”;
pentru schimbarea directiei de deplasare ;
pentru protejarea mingii fata de adversar;

Exercitii privind invatarea si consolidarea conducerii mingii cu siretul
interior/exterior :
Exercitii individuale:
conducerea mingii in linie dreapta;
conducerea mingii intr-un spatiu delimitat;
- conducerea mingii cu ocolirea unui jalon;
- conducerea mingii printre jaloane dispuse pe un rand;
- conducerea mingii printre jaloane dispuse intr-un patrat;
- conducerea mingii in sensuri si directii diferite cu schimbari de ritm;

Exercitii cu coechipier:
- pase in doi din alergare cu prelungirea timpului de conducere;
- conducerea mingii din alergare cu schimb de locuri;
- conducerea individuala a mingii in conditiile unui adversar semiactiv
sau activ.

Exercitii cu trei sau mai multi coechipieri:
- conducerea mingii intr-un spatiu delimitat;
- conducerea mingii printre jaloane intr-un spatiu delimitat;
- conducerea mingii intr-un spatiu delimitat cu alternari de viteza;

Exercitii sub forma de joc:
- concurs de conducere a mingii printre jaloane sub forma de stafeta;

stafeta cu conducerea mingii, ocolirea unui jalon si pasa;

joc la doua porti pe teren redus cu 4 mingi;

joc la doua porti pe teren redus cu jaloane dispuse asimetric
(adversar pasiv);

pe perechi, joc la doua porti (adversar semiactiv);



- joc bilateral cu tema: dupa preluare, obligatoriu schimbare de
directie cu mingea la picior;
- acelasi exercitiu, dar dupa preluare se executa o pirueta;

6.PRELUAREA MINGILOR CU TRAIECTORIE INALTA SI A CELOR ROSTOGOLITE

Preluarea reprezinta elementul tehnic prin care jucatorul intra in posesia
mingii.

Preluarea cu latul a mingilor rostogolite

Pozitia fata de minge este similara cu cea folosita la lovirea mingii cu latul.

Piciorul de sprijin:
- laba piciorului este asezata pe directia din care vine mingea - piciorul
este flexat usor din articulatia genunchiului si a gleznei;

Piciorul de executie:
- realizeaza o rasucire externa din articulatia coxofemurala astfel incat
latul sa ajunga in plan perpendicular pe directia de sosire a mingii;
- piciorul, fiind flexat usor din articulatia genunchiului se duce haintea
piciorului de sprijin Tn intampinarea mingii;
- in momentul in care mingea ia contact cu latul, piciorul este tras
inapoi din articulatia coxofemurala;
- aceasta miscare, desi scurta, trebuie sa fie aproape la fel de rapida cu
viteza mingii pentru a asigura amortizarea;
Trunchiul:
- este usor aplecat thainte;
- umarul dinspre partea piciorului de sprijin este usor rasucit Thainte;
Bratele:
- usor ridicate lateral, ajuta la mentinerea echilibrului;
Capul:
- privirea urmareste miscarea mingii;

Preluarea cu latul a mingilor cu traiectorie inalta



Pozitia fata de minge este similara cu cea folosita la preluarea mingilor
rostogolite. Diferenta este facuta de piciorul de executie.
Piciorul de executie:
- este usor ridicat si Intampina mingea care vine pe o traiectorie inalta;

- este usor rasucit din articulatia coxofemurala, astfel incat laba
piciorului este perpendiculara pe directia de sosire a mingii;

- genunchiul este rasucit spre exterior;
- piciorul se retrage amortizand viteza de venire a mingii;

Greseli frecvente:
- rasucirea externa insuficienta a piciorului de executie;
- miscarea de amortizare este prea scurta;
- rigiditatea piciorului de executie;

Utilitate tactica:
- laintrarea in posesie a mingilor la pregatirea schimbarii directiei de
joc;
in pregatirea actiunilor de transmitere a mingii;

Exercitii privind invatarea si consolidarea preluarii mingilor:
Exercitii individuale:
- lovirea mingii la un perete si oprirea ei din rostogolire inapoi;
- aruncarea mingii in sus si preluarea ei;
- aruncarea mingii in sus, intoarcere si preluarea ei;
- pas cu zidul cu preluare;
- acelasi exercitiu dar cu mingi la semiinaltime;
Exercitii cu coechipier:
- preluarea mingii din pasa coechipierului;
- preluarea mingii oferite cu mana de coechipier;
- retragerea coechipierului cu spatele si preluare in timp ce jucatorul
cu fata paseaza mingea;
- acelasi exercitiu dar cu pasa la semiinaltime;
Exercitii cu trei sau mai multi coechipieri:



pase si preludri in 3, cu jucatorii dispusi in triunghi;

acelasi exercitiu dar din deplasare;

acelasi exercitiu dar cu pase inalte;

suveica in 3 jucatori cu oprire-preluare inaintea fiecarei pase;
pase in trei jucatori din deplasare cu schimb de locuri;

Exercitii sub forma de joc:

se traseaza un cerc cu diametrul de 1 metru; un jucator se afla in
interiorul cercului; un coechipier transmite mingea cu putere in
interiorul cercului pentru a fi preluata fara ca mingea sa depaseasca
circumferinta cercului;

in interiorul unui patrat cu latura de 5 metri se gasesc 5 jucatori; se
degajeaza mingea in sus si fiecare jucator incearca sa preia alta
minge;

7. ARUNCAREA DE LA MARGINE

Aruncarea de la margine reprezinta modul de reluare a jocului, atunci cand
mingea a parasit terenul de joc prin una din partile laterale ale terenului de joc.

Aruncarea de la margine de pe loc

picioarele sunt asezate pe aceeasi linie si departate aproximativ la
|latimea umerilor sau usor departate in plan anteroposterior in usoara
flexie;

mingea este tinuta cu ambele maini cu degetele desfacute si sprijinita
de palme;

degetele mari si aratatoarele sunt apropiate unele de altele;

cand ncepe executia, mingea este ridicatda deasupra capului cu
bratele flectate din articulatia cotului si coborata usor in spatele
capului;

in acelasi timp, trunchiul se arcuieste in extensie dorsala;

genunchii intra in usoara flexie;



- Intreg corpul formeaza un arc puternic indoit spre spate;

- o data cuintinderea bratelor, are loc flexia puternica a trunchiului in
fata, pornita din articulatia gleznelor si a genunchilor;

- aruncarea mingii se face atunci cand ea se afla deasupra capului;

- greutatea corpului este egal repartizata pe ambele picioare;

- forta aruncarii provine din arcuirea si incarcarea cinetica a corpului;

Aruncarea de la margine cu elan

- este un procedeu prin care se urmareste cresterea distantei de
aruncare prin valorificarea elanului;

- aruncarea se executa similar procedeului precedent dar precedata de
o alergare accelerata de 5 — 8 metri ;

- pentru mentinerea unui echilibru natural, pe primii pasi ai alergarii
mingea se tine in dreptul pieptului si doar pe ultimii pasi ea se ridica
si se duce in spatele capului;

- aruncarea trebuie facuta cu talpile in sprijin pe sol;

- se poate folosi si elanul cu un singur pas;

Greseli frecvente:
- jucatorul arunca mingea cu o singura mana;
- in timpul aruncarii ridica piciorul de pe sol;
- se calca sau se depaseste linia de margine;
- jucatorul sprijina mingea lateral cu palmele;
- jucatorul nu realizeaza arcuirea corpului;
- viteza de executie nu este optima ;

Utilizare tactica:
- se utilizeaza la repunerea mingii in joc;
- cand se executa Tn apropierea portii adverse poate fi folosita in
combinatii si scheme de joc care sa faciliteze finalizarea;
- existenta preciziei aruncarii;
Exercitii privind invatarea si consolidarea preluarii mingilor:
- imitarea aruncarii de la margine, fara minge;



aruncarea analitica de la margine;

aruncarea de la margine de pe loc, intre doi jucatori;
acelasi exercitiu, dar cu elan;

aruncarea propriu-zisa de pe loc si din elan;

8.ELEMENTELE PORTARULUI - PRINDEREA, REPUNEREA TN JOC S| RESPINGEREA

MINGII

Prinderea mingii
Reprezinta unul din elementele de baza ale tehnicii portarului.

Prinderea mingilor joase — cu picioarele paralele si intinse:

mingile vin pe jos si direct din fata portarului;

portarul se afla in pozitie fundamentala dar cu picioarele apropiate si
intinse;

se indoaie trunchiul inainte, iar bratele sunt intinse in fata picioarelor
spre pamant ;

palmele sunt apropiate una de alta;

cele doua brate formeaza astfel un obstacol in fata mingii;

mingea ia contact cu palmele si se rostogoleste usor in sus spre
antebrate ;

in acelasi timp se ridica trunchiul ;

prin flexia coatelor mingea se rostogoleste pana la piept unde
portarul o blocheaza prin acoperire ;

Greseli frecvente:

se indoaie genunchii, provocand ricosarea mingii;
picioarele nu sunt apropiate si mingea trece printre ele;
coatele sunt desfacute;



Utilizare tactica:

portarul intra in posesie in deplina siguranta;

Prinderea mingii cu indoirea unui genunchi:

rolul trunchiului si al bratelor este aproape identic cu cel descris la
procedeul anterior;

deosebirea o face dinamica picioarelor;

greutate corpului este trecuta aproape in intregime pe piciorul flectat
puternic din articulatia genunchiului;

celdlalt picior ramane inapoia trunchiului, indoit din genunchi pana
aproape de sol;

dupa ce mingea este prinsa, portarul se ridica;

Greseli frecvente:

pozitia neparalela a bratelor;
coatele sunt departate;
balonul se loveste de piept;

Utilizare tactica:

creste siguranta in interventie;

Prinderea mingilor la inaltimea abdomenului:

la apropierea mingii, genunchii se flexeaza iar trunchiul se apleaca
fnainte;

bratele se flexeaza din cot, palmele se orienteaza spre interior;

cand mingea atinge regiunea abdominala, abdomenul se retrage
pentru a amortiza impactul;

pieptul vine deasupra mingii, formand impreuna cu bratele si palmele
o regiune de unde mingea nu mai poate ricosa;

Prinderea mingilor venite la indltimea pieptului:

portarul se asaza in pozitie fundamentalg;



ambele picioare sunt flectate din articulatia genunchiului, care sunt
apropiati;

trunchiul usor aplecat nainte;

bratele indoite din articulatia coatelor sunt intinse Thainte;

palmele indreptate in sus;

mingea ia contact cu palmele si cu antebratele si se rostogoleste pana
la nivelul pieptului;

inainte ca mingea sa ia contact cu pieptul, antebratele si palmele se
strang pe minge, care este imobilizata la piept;

in momentul contactului cu pieptul, greutatea este trecuta pe
piciorul din fata, realizandu-se amortizarea;

Prinderea mingii venite la indltimea capului:

din pozitie fundamentala, bratele flectate din articulatia coatelor, se
ridica pe linia toracelui, cu palmele indreptate Tnhainte;

trunchiul este tinut vertical;

in momentul in care mingea se izbeste de palme, articulatiile coatelor
si umerilor cedeaza usor pentru a amortiza miscarea;

pentru mai multa siguranta mingea va fi dusa apoi in fata pieptului;

Greseli frecvente:

antebratele inchid tarziu, mingea putand ricosa din torace;
portarul asteapta mingea cu toracele bombat;

Prinderea mingilor inalte:

pot fi prinse din pozitie statica sau din saritura;
atacul la minge se face cu ambele maini spre sus si inainte;
pozitia de plecare a mainilor este cu coatele indoite ;

la contactul cu mainile, se realizeaza o usoara amortizare, dupa care
se retrag bratele si se trece greutatea corpului pe piciorul din spate

bratele vor fi cu coatele spre corp;
dupa prindere urmeaza asigurarea mingii;



Greseli frecvente:

atacul la minge inalta cu bratele si coatele desfacute;

priza fara acoperire posterioara a mingii cu ajutorul degetelor;

priza fara amortizare, cu scaparea mingii din maini;

aducerea mingii la piept cu coatele desfacute.

Respingerea mingii

Este un element tehnic folosit atunci cand portarul nu are siguranta
retinerii mingii sau nu are timpul necesar pentru a o face.

Respingerea cu médna:

- poate fi facuta cu una sau doua maini - poate fi facuta cu palma sau
cu pumnul;

Respingerea din plonjon:
- serealizeaza atunci cand proiectia centrului de greutate este in afara
perimetrului delimitat de talpile picioarelor;
- portarul ia contact cu solul cu oricare din suprafetele corpului.

Respingerea cu piciorul:
- segmentul care intra in contact cu mingea este reprezentat de
membrul inferior.

Repunerea mingii in joc
Se poate realiza cu mana:
- prin lansare de jos;
- prin azvarlire pe deasupra umarului;

Repunerea cu piciorul:
- lovirea mingii cu piciorul de pe loc;
- lovirea mingii cu piciorul din miscare;
- lovirea mingii cu piciorul din mana;



- lovirea mingii din vole;
- lovirea mingii din demi-vole.

9.INVATAREA/CONSOLIDAREA ACTIUNILOR TACTICE INDIVIDUALE DE ATAC —
DEMARCAJUL

Demarcajul: reprezinta actiunea pe care jucatorul in atac o efectueaza
pentru a scapa de sub supravegherea adversarului si a ocupa o pozitie noua care sa
constituie un avantaj.

Demarcarea este de doua feluri:

Demarcarea directa:
- este forma de actiune activa a atacantului determinata de vointa sa
de a se desprinde de adversar;
Demarcarea indirecta:
- se realizeaza datorita unei actiuni reusite a unui coechipier care
atrage spre el un aparator;

Cerinte pentru reusita demarcdrii:
- atacantul sa fie in permanenta atent la joc;
- deplasarea sa se faca pe spatii libere;
- sase faca la momentul oportun pentru a nu trada intentia si a realiza
surpriza;
- sa fie precedata de fenta;



10.INVATAREA/CONSOLIDAREA ACTIUNILOR TACTICE INDIVIDUALE DE
ATAC — DEPASIREA INDIVIDUALA

Depasirea individuala: reprezinta actiunea prin care posesorul mingii,
folosind diferite procedee tehnice, trece de unul sau mai multi adversari.
Procedeele tehnice care se executa cuprind conducerea mingii, fenta, protejare.

Depadsirea individualad este conditionata de:
- varietatea si gradul de insusire a procedeelor tehnice;
- viteza de executie a acestor procedee;
- gandirea tactica a jucatorului;
- valoarea adversarului.

11.INVATAREA/CONSOLIDAREA ACTIUNILOR TACTICE COLECTIVE DE ATAC -
PASA

Pasa: reprezinta componenta tactica cea mai importanta pentru organizarea
si desfasurarea atacului; pasa consta in transmiterea constienta a mingii de la un
coechipier la altul, in timp util, in asa fel incat sa-i creeze un avantaj jucatorului care
urmeaza sa primeasca mingea.

Clasificarea paselor:
Dupd distanta:
- pasa scurta;
- pasa medie;
- pasa lunga;
- degajare;
- lansare;
- deschidere — centrare.
Dupa directie:
- pasa nainte sau in adancime;



pasa in diagonala;
pasa laterala;
pasa inapoi.

Dupad traiectorie:

pasa pe jos;
pasa la semiinaltime;
pasa pe sus.

Dupa pozitia coechipierului:

pasa la picior;
pasa pe pozitia viitoare;

12.INVATAREA/CONSOLIDAREA ACTIUNILOR TACTICE
COLECTIVE DE ATAC: UN-DOI-UL

Un -doi —ul:

este un mijloc de realizare a actiunilor colective de atac;

depasirea este realizata prin pasa la un coechipier si reprimire;

se desfasoara pe spatii reduse si cu viteza;

are la baza pasa la un coechipier, reprimire si apoi pasa pe pozitie
viitoare;



13. INVATAREA/CONSOLIDAREA ACTIUNILOR TACTICE
COLECTIVE DE ATAC -SCHIMBUL DE LOCURI

Schimbul de locuri: este o actiune tactica colectiva la care pot lua parte 2-3-4
jucatori.
Cerinte pentru reusita:
- presupune parasirea voluntara si temporara a posturilor obisnuite si
aparitia pe aceste posturi a altor jucatori;
- actiunea se face cu scopul de a scapa de marcajul aparatorilor;
- are ca scop dislocarea apararii adverse.

14.INVATAREA/CONSOLIDAREA ACTIUNILOR TACTICE DE APARARE -
MARCAJUL

Marcajul: este actiunea tactica individuala, prin care un jucator al echipei in
aparare impiedica adversarul direct sa primeasca mingea sau sa se indrepte direct
spre poarta.

Reguli pentru realizarea marcajului:

- sase plaseze intre adversar si poarta proprie;

- sase plaseze in asa fel incat adversarul sa nu se poata indrepta direct
spre poarta, ci numai ocolindu-I;

- sa actioneze de asa natura incat sa oblige adversarul sa se indrepte
spre marginea terenului;

- sa se plaseze de asa natura incat sa se afle in permanenta de partea
piciorului indemanatic al adversarului;

Forme ale marcajului:

- marcajul strict (,,om la om”);

- marcajul de interceptie;

- marcajul de supraveghere.
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