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Prefata

In epoca modernd, atentia acordatd formarii timpurii a tinerilor jucdtori a crescut
considerabil, specialistii recunoscand ca primele etape de initiere au un rol decisiv in evolutia

ulterioara a performantei.

Prezenta lucrare 1si propune sd ofere o abordare structurata si fundamentata stiintifica
a procesului de orientare, initiere si pregatire a copiilor debutanti in fotbal. Prin analiza
particularitatilor anatomo-fiziologice, psihologice si motrice ale copiilor, lucrarea stabileste
principii clare pentru selectia si instruirea adecvata, in concordanta cu varsta si nivelul de
dezvoltare. Demersul este conceput pentru a fi util atat antrenorilor si profesorilor de educatie

fizica, cat si parintilor si tuturor celor implicati in educatia sportiva.

Lucrarea pune accent pe:

orientarea corecta a copilului spre fotbal

« identificarea si valorificarea aptitudinilor naturale ale copiilor,

e aplicarea metodelor de pregatire adaptate etapelor de dezvoltare,
e crearea unui mediu de Tnvatare motivant si sigur,

e respectarea principiilor pedagogice si etice in sport.

Prin integrarea notiunilor teoretice cu exemple practice, cartea ofera un cadru
complet pentru organizarea activitatilor de antrenament, planificarea progresiva a pregatirii si
gestionarea competitiilor juvenile. Aceastd lucrare este rezultatul unei contributii egale a
celor doi autori — Lector univ. dr. Bulzan Claudiu Octavian si Lector univ. dr. Herlo
Julien Narcis — care au impartasit in mod echitabil responsabilitatea cercetarii, documentarii
si redactdrii continutului. Expertiza lor complementara si experienta acumulatd in domeniul

educatiei fizice si sportului au asigurat coerenta si relevanta materialului prezentat.

Autorii
Lect. univ. dr. Bulzan Claudiu Octavian
Lect. univ. dr.Herlo Julien Narcis



CAPITOLUL I
INTRODUCERE

Fotbalul modern nu mai este doar un simplu joc, ci un domeniu complex, in care
pregdtirea incepe de la varste fragede si se bazeaza pe principii stiintifice clare. Dezvoltarea
fotbalului juvenil a atras atentia nu doar a antrenorilor si profesorilor, ci si a specialistilor din

domenii precum pedagogia, psihologia sportului si medicina sportiva.

Etapa de initiere, destinatd copiilor debutanti, constituie fundamentul dezvoltarii
ulterioare a competentelor tehnico-tactice, a capacitatii de orientare spatiala si a integrarii n

structurile specifice jocului colectiv.

,Fotbalul pentru Incepitori: Strategii de Orientare, Initiere si Pregitire a Copiilor
Debutanti” isi propune sa ofere parintilor, antrenorilor si profesorilor un ghid clar si accesibil
despre cum sd sprijine aceastd etapd esentiald. De la primele exercitii de coordonare si
pozitionare, pand la principiile de joc si importanta motivatiei, vom explora metode simple si

eficiente prin care debutantii pot fi orientati spre performanta, fara a pierde bucuria jocului.

Prezenta lucrare isi propune si investigheze si sd sistematizeze Strategiile optime de
orientare, initiere si pregatire aplicabile 1n acest stadiu incipient, avand in vedere
particularitatile de varstd, nivelul motric si adaptarile cognitive specifice copilariei.Printr-o
abordare interdisciplinara, sunt analizate atat dimensiunile pedagogice si metodologice, cat si
aspectele motivationale si psihologice, cu scopul de a oferi un suport teoretic si practic pentru

cadrele didactice, antrenori si factori educationali implicati in formarea tinerilor sportivi.



1.1. Importanta orientarii si initierii Tn jocul de fotbal

Obtinerea rezultatelor deosebite Tn cadrul ntrecerilor sportive implica atingerea unui
nivel de exigenta si tensiune peste cel normal, fapt pentru care rolul componentei psihice
devine determinant Tntrucat prin intermediul ei se pot accesa resursele biologice nemanifestate

si nedeclansabile Tn conditii obisnuite. (Gagea A. s.a., pp.7-9, 2007)

»Doar faptul ca un performer a fost selectionat pentru un lot reprezentativ sau o
competitie, nu asigura si obtinerea cu certitudine a unor rezultate sportive notabile ulterioare.
(Prescornita A. , pp. 225-226, 2004)

Avand in vedere faptul ca multe din lucrarile de specialitate pe problematica selectiei si
orientarii sportive trateaza cu precadere aspectele morfo-functionale, motrice, tehnice si foarte
putine fac referiri ample la cele de ordin psihologic, se evidentiaza necesitatea studierii in
profunzime a particularitatilor din sfera psihica, in cadrul stadialitatii antrenamentului sportiv.
(Alexe N. s.a., pp. 43-80, 1993)

Falsa prejudecata ca o analiza mai ampla in aceasta directie ar trebui realizata doar cand
sunt constatate probleme sau deficiente, trebuie corijata cu ideea ca cei buni intr-un domeniu

pot deveni mai buni.

Intrucat criteriile psihice de selectie si orientare sportiva vizeazi 0 componenti
interdisciplinara a carei operare presupune competente atat din domeniul psihologiei cét si din
antrenamentul sportiv, s-a ajuns la situatia Tn care practicienii domeniului sa trateze aceasta

categorie de criterii Tn mod ineficient si superficial.

Fotbalul este o creatie a omului, care a aparut si a progresat in acelasi timp cu
civilizatia. Dezvoltarea si extinderea continua la nivel global a facut sa fie iubit si indragit de
sute de milioane de participanti amatori si profesionisti, de admiratori, sustinatori, spectatori,

ascultatori si telespectatori din ntreaga lume.

Datorita ariei de cuprindere de la varste mici pana la varstele avansate, bucurandu-se de
o imensa atractivitate, captand interesul si preocuparile unor mase uriase, fotbalul si-a impus
restructurari de conceptie, continut si forma de manifestare tocmai pentru a corespunde
diapazonului foarte larg de activitate, fie ca este vorba de practicanti, fie de cei ce-l admira si-
1 urmaresc. Evolutia lui ascensionala la capitolul cantitativ nu putea sa nu concorde cu un salt
al unor cautari calitative noi, care s improspateze, sa dinamizeze si sa optimizeze realizarea
unor rezultate sportive si, in acelasi timp, al castigarii in calitate a fotbalul-spectacol, care sa
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dea satisfactie si sa-i mentina atributele castigate in fata multora dintre ramurile de sport, fata

de exigentele evoluate si diversitatea situatiilor in care fotbalul se desfasoara.

Inaintea pretentiilor generale ale vietii contemporane care Se adreseaza tuturor laturilor
vietii sociale, firesc deci si a sportului, specialistii fac eforturi de a realiza modernizarea
continud a acestui joc atat de complex, Intelegand prin aceasta tocmai gasirea si introducerea
in continutul lui a acelor elemente novatoare (pe linia selectiei, tehnicii, tacticii, a conceptiei
si creatiei de joc) care sa realizeze, in princCipal, un grad de eficacitate a jocului 1n sine si o
varietate de modalitati de realizarea a unor actiuni tehnico-tactice a caror finalitate sa insemne

evolutie de scor si, in acelasi timp, calitate superioara a jocului.

O cerintd de baza a fotbalului (in ideea de modern, complex, eficace) este aceea ca
intregul efort de pregatire, dirijat in baza cerintelor actuale ale antrenamentului modern, sa
asigure fiecarui fotbalist o dezvoltare multilaterald, o complexa pregatire atletica pe fondul
careia insusirea tehnicii si tacticii specifice fotbalului sd permitd formarea unui fotbalist
complex, cu un Tnalt indice de dezvoltare bio-fiziologica a calitatilor fizice, cu o tehnica si o
tactica insusita, proxima perfectiunii in actiune, capabil sa faca fata tuturor divergentilor de

solicitare cat mai eficient.

Solicitarile unui joc modern (rapida schimbare a situatiilor din teren si dinamismul
permanent al actiunilor) pretind jucatorului, indiferent de postul permanent pe care il are in
tactica initiala a echipei, ca acesta sa poata actiona direct si eficace in toate zonele terenului,
atat in fazele de atac cat si in cele de aparare. Fatd de aceste cerinte ale fotbalului
contemporan, cerinte care in fond reprezintda dinamism crescut, solicitare maximala a
jucatorului, complexitate si diversitate, caracterul formativ si de perfectionare a procesului de
selectie si de pregatire a jucatorilor si echipelor este orientat permanent spre satisfacerea

acestor cerinte noi ale jocului de fotbal.

Orientarea sportiva bine realizatd, pregatirea pe toate axele, asigurarea indicilor crescuti
ai tuturor factorilor de formare a unui fotbalist, beneficiazd de interdependenta si
conditionarea reciproca a acestora in evolutia lor in joc, iar efectele nu pot fi decat calitativ
superioare. O lacuna a unuia dintre factorii orientarii sportive si a pregatirii complexe devine

factor de frana in capacitatea de manifestare a intregului potential al jucatorului.

Succesul profesional al unui antrenor este in mare masura legat de calitatea materialului

uman cu care lucreaza. Aceasta conditie a succesului a devenit in ultima vreme subiectul unor



cercetari multidisciplinare ale caror rezultate au restructurat strategiile traditionale ale

orientdrii sportive.

Noul concept, conturat Th mare masura pe plan international, acordd o mare pondere
procesului de orientare si selectie initiala precum si tratare diferentiata a selectiei propriu-zise
care se desfasoarda 1n concordantd cu exigentele modelelor de nivel formativ si de
performanta. Devenind un fenomen social fotbalul a fost recunoscut de catre oamenii de

stiintd din afara activitatii sportive si confirmat de specialistii in psiho-sociologie.

Prioritatea antrenorului de fotbal trebuie sa fie munca, profesionalismul, spiritul sau
inovator in plan metodic, prezenta sa in teren, zi lumind, in cdutarea si atragerea cat mai

multor talente.

Aprecierea calitatilor umane innascute conditioneaza aptitudinile umane si
randamentul in sport. Evaluarea acestor calitati duce la o orientare adecvata a tinerilor spre

sporturile individuale.

In activitatea de performanti, reusita si succesul profesional al unui antrenor au la
baza materialul uman cu care lucreaza si calitatea acestuia. Depistarea timpurie a unor reale
talente pentru sportul de performantd a devenit, in ultima vreme, subiectul unor cercetari
multidisciplinare ale caror rezultate au restructurat si modernizat strategiile traditionale de

selectie si orientare sportiva.

Numerosi specialisti din domeniul nostru de activitate sustin (A. Dragnea 2002,
V.Stanculescu 2002, V. Cojocaru 2004), calitatea ,factorului uman” ca fiind cel care

determind maximizarea procesului de performanta.

Problema imbunatatirii continue a calitatii factorului uman este dusa mai departe de
procesul de orientare si selectie initialda. Aceste 2 procese marcheaza dimensiunile strict

necesare in practicarea diferitelor ramuri sportive.

Este binecunoscuta contributia motivatiei in asigurarea eficientei si succesului unui

anumit individ Tntr-o anumita activitate, indiferent de natura ei.

Daca ne referim strict la domeniul sportiv care, prin specificul lui, implicd eforturi
intensive si constante din partea atletilor, sacrificii si privatiuni, presiune aproape permanenta,
probabilitatea de a avea esecuri repetate etc., atunci este usor sa reafirmam importanta

motivatiei in selectarea, orientarea si mentinerea sportivilor Tn acest domeniu de activitate.



Noul concept, conturat in mare masurd pe plan international, acordd o mai mare
pondere procesului de orientare si selectie initiala, precum si o tratare diferentiata a selectiei
propriu-zise, care se desfasoara in concordantd cu exigentele modelelor pe nivele formativ si
de performanta. In conceptia acestor autori, orientarea si selectia initiald sunt doud procese

inseparabile dar care sunt, In mod evident, delimitate de scopurile pe care le urmaresc.

(Colibaba E.D., Bota 1. ,1998)

Orientarea pleaca de la individ ( subiect-persoana) si are drept scop identificarea
insugirilor preponderente cu care este inzestrat, informarea lui despre faptul ca este inzestrat
cu aceste insugiri §i indrumarea ( orientarea, recomandarea, sfatuirea) lui spre practicarea

unei ramuri sportive in care s-ar putea afirma. ( ldem p.189)

Principalele predispozitii vocationale, somatice, functionale, motrice sau psihice,
alaturi de testele de apreciere si normele de performantd adaptate particularitatilor de varsta,

alcatuiesc un model cu care opereaza orientarea sportiva.

Procesul de orientare sportivd urmareste identificarea talentelor profesionale sau
sportive si optimizarea personalitatii umane, pe care A. H. Lyrds (1855) o sistematizeaza prin

aforismul ,,omul potrivit la locul potrivit”.

In sportul de performanta, selectia initiald are la bazi si chiar depinde de procesul de
orientare, care, cu cat este mai activ, cu atat ofera posibilitatea selectiei de a depista adevarate
talente Tn sport. In conceptia autorului citat, orientarea sportiva este un proces de preselectie
in care sunt angrenate mai multe elemente colaterale procesului de antrenament: familia,

anturajul, unitatile de invatamant si diferiti specialisti.

,Orientarea sportiva se defineste ca activitatea sistematica a specialistilor, desfasurata
pe baza unor criterii biologice si psihologice in directia depistarii copiilor cu aptitudini
deosebite pentru practicarea diferitelor ramuri de sport”. (l. V. lonescu si M. Demian, p.11,
2007).

Dupa cum se trateaza, se organizeaza si se rezolva aceasta etapa a instruirii sportive se
poate astepta sau nu aparitia rezultatelor si a sportivilor de perspectiva pentru fotbalul de
performanta. Data fiind importanta orientarii sportive in evolutia procesului de instruire, se
impune limitare Tntdmplarii si provizoratului in munca de depistare si atragere a tinerilor spre

jocul de fotbal.



Actiune de mare raspundere si profesionalism, orientarea sportiva, de care antrenorul

este direct raspunzator, impune respectarea urmatoarelor cerinte:

= Cunoasterea amanuntita a metodologiei selectiei si a initierii in tehnica jocului de fotbal,
tinand seama de o serie de aspecte legate de particularitatile de varsta ale copiilor din
punct de vedere somatic, motric si psihic, si cerintele jocului de fotbal privind dezvoltarea

somatica si calitatile motrice ale viitorilor fotbalisti.

= Antrenorul trebuie sa aiba un deosebit tact pedagogic Tn atragerea tinerilor la activitatea
de pregatire, sa ,,simtd” la grupa de sportivi incepatori acele elemente si calitati care,
dezvoltate in asprul proces al instruirii, se pot transforma la adolescenta in talente si virtuti

pentru ,,sportul rege”.

=  Procesul orientarii sportive a copiilor trebuie obiectivizat in amanuntime, folosind datele
testelor. Dintre acestea, intereseaza in mod deosebit cele care reprezinta caracterele
ereditar stabile ale subiectilor. Astfel, pe langa dimensiunile longitudinale ale corpului,
datele probelor de viteza, sub toate formele, si de Indemanare, vor fi analizate si privita cu

maxima exigenta.

= De asemenea, antrenorul trebuie sa acorde atentie §i caracterelor ereditar-labile
(somatice-perimetrele corpului si greutatea corporala, motrice-forta si rezistentd), care pot

fi substantial Tmbunatatite prin antrenament, precum si calitatile psihice ale copiilor.

»  Orientarea sportiva se desfdasoard pe o perioada indelungata de timp, suprapunandu-se cu
etapa de initiere in tehnica jocului de fotbal. Este o etapa de munca si studiu intens al

tuturor datelor si manifestarilor pe care le observam la tinerii sportivi.
O buna orientare sportiva prezintd numeroase avantaje, acestea fiind:

= reducerea perioadei de instruire;

» climinarea sau diminuarea simtitor a procesului de pierderi;

= orientarea corespunzatoare a sportivilor;

» obtinerea mai rapida a performantelor. (http://www.coaches-ahead.ro/noi-consideratii-

teoretice-ale-selectiei-fotbal-1)

Orientarea catre sportul de performanti este un proces continuu si permanent, in
care elementele de valoare improspateaza efectivul grupei de incepatori, ridicand valoarea

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

plecare in activitatea organizata. (Demian, M. p.151, 1995)

Daca orientarea catre jocul de fotbal se conduce dupd principiul ,,omul potrivit, la
locul potrivit’’, este clar ca prima intrebare pe care si-0 pune selectionerul este ,,in ce masura

subiectii observati au calitatile necesare pentru activitatea concreta pe care o vor desfasura?”

Practica de toate zilele, experienta celor mai buni antrenori, diferitele studii realizate
de o serie intreaga de stiinte care fundamenteaza activitatea sportiva au condus la formarea
unor cerinte pe fiecare ramura de sport care le exprima fata de indivizi. Printre aceste cerinte

se regasesc si indicatorii psihologici si sociologici.

Conceptul modern de orientare sportivi \a copii 1l include si pe cel de pregitire. In
fixarea operatiunilor procesului de selectie se porneste de la modelul final al viitorului
fotbalist. Acesta presupune schitarea principalelor trasaturi caracteristice ale jucatorului pe

care dorim sa-1 realizam.

Tn stabilirea modelului vom tine cont de trasiturile de fond ale factorilor angajati in
procesul de antrenament si in joc: fizic, tehnic, tactic, psihologic, teoretic. Avand imaginea
clara a viitorului fotbalist, ne vom intoarce in prezent si vom stabili tipul sportivului, care

supus fiind unui proces de antrenament adecvat, va putea realiza modelul final.
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1.2. Particularitatile anatomo-fiziologice, psihologice si motrice -factori esentiali in
orientarea si initierea copiilor in jocul de fotbal

Fotbalul este o disciplind sportivd complexd care solicita calitati fizice, psihice si
motrice variate. In cazul copiilor si adolescentilor, procesul de antrenament trebuie adaptat
etapelor de dezvoltare biologicd si psihologici. intre 5 si 19 ani, organismul trece prin

schimbari majore care influenteaza capacitatea de efort, coordonarea si perceptia jocului.

Scopul acestei lucrari este de a evidentia particularitatile de varsta in fotbal si de a

oferi orientdri practice pentru antrenori si profesori de educatie fizica.
Analiza pe intervale de varsta
Intervalul 5-7 ani

e Anatomo-fiziologic: schelet preponderent cartilaginos; musculatura redus dezvoltata;

capacitate scazutd de efort sustinut; crestere constanta in Tnaltime.

o Psihologic: atentie scurta, nevoie de stimulare permanenta; invatare prin imitatie;

interes dominant pentru joc.
e Motrice: dezvoltarea motricitatii grosiere (alergare, sarituri, schimbari de directie).
Exemple de exercitii: alergari cu mingea, jocuri de urmadrire, pase la distantd scurta.
Intervalul 7-9 ani

e Anatomo-fiziologic: osificare progresiva; imbunatatirea fortei relative; plasticitate

nervoasa ridicata.
o Psihologic: cresterea capacitatii de concentrare; aparitia spiritului de echipa.
e Motrice: dezvoltarea coordonarii si vitezei; primele tehnici de baza in fotbal.
Exemple de exercitii: pase in perechi, suturi la poartd, dribling printre jaloane.
Intervalul 9-11 ani

o Anatomo-fiziologic: musculatura si rezistenta cresc; capacitate cardiovascularda mai

buna.
o Psihologic: interes pentru competitie; intelegerea regulilor.

e Motrice: perfectionarea tehnicii de baza; combinatii simple de joc.
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Exemple de exercitii: pase in miscare, mini-meciuri cu numar redus de jucdtori, exercitii de

preluare din mers.

Intervalul 11-13 ani

e Anatomo-fiziologic: debutul pubertatii; crestere accelerata in indltime; forta si

rezistenta in crestere.
e Psihologic: dorintd de afirmare; sensibilitate la critici.
« Motrice: imbunatatirea vitezei si fortei; pregatire fizica specifica.

Exemple de exercitii: sprinturi pe distante scurte, exercitii de fortd cu greutatea corpului,

jocuri tactice simple.

Intervalul 13-15 ani

e Anatomo-fiziologic: modificari hormonale intense; crestere a masei musculare;

diferente de performanta intre sexe.
e Psihologic: obiective personale clare; nevoia de validare.
e Motrice: intensificarea antrenamentelor; aplicarea tacticilor complexe.

Exemple de exercitii: antrenamente pe posturi, exercitii de presing si contraatac, jocuri de

posesie.

Intervalul 15-17 ani

e Anatomo-fiziologic: organism aproape matur; capacitate maxima de efort anaerob si
aerob.

o Psihologic: asumarea rolurilor in echipa; orientare spre performanta.
e Motrice: joc de intensitate ridicata; specializare pe posturi.

Exemple de exercitii: meciuri de 90 de minute, pregatire fizica specifica, scenarii tactice

complexe.
Intervalul 17-19 ani
e Anatomo-fiziologic: maturitate fizica completa; forta si rezistenta la nivel adult.

e Psihologic: stabilitate emotionala mai mare; gandire strategica dezvoltata.
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e Motrice: joc apropiat de cel de seniori; rafinarea tehnico-tactica.

Exemple de exercirii: antrenamente Tn regim competitional, jocuri de pregatire cu seniorii,

analiza video a meciurilor.

Intervalul de 10-12 ani constituie prima etapa a varstei scolare mici, perioadd ce
marcheaza debutul unor schimbari semnificative in sensul dezvoltarii atat pe plan fizic cat si
psihic. Conform DEX si adaptand la specificul perioadei, prin dezvoltare intelegem un proces
complex de trecere de la inferior la superior, de la simplu la complex, de la vechi la nou,
printr-o succesiune de etape, toate acestea conducand la acumulari si salturi calitative si

cantitative.

Fenomenul de crestere reprezinta un proces cantitativ de inmultire celulara obiectivat in
marirea greutatii, volumului si a dimensiunilor corpului, iar cel de dezvoltare este un proces
calitativ de diferentiere celulara, care, prin modificari functionale si ameliorari calitative,
determind adaptari de ordin superior a aparatelor si sistemelor din organism, in sensul unei

evolutii complexe si de integrare coordonata a lor intr-un tot unitar.

Organismul copiilor 1si urmeaza cursul evolutiv de transformare in congruenta cu legile
cresterii si dezvoltarii normale. Acestea sunt legea cresterii inegale si asimetrice a tesuturilor
si organelor; legea ritmului diferit de crestere si dezvoltare; legea proportiilor; legea

alternantei;legea cresterii si dezvoltarii diferentiate pe sexe.

14



1.3. Particularitati anatomo-fiziologice

Procesul cresterii se tempereaza usor intre 5-7 ani, pentru a se intensifica ulterior. La 5
ani, dentitia provizorie incepe sa fie Inlocuita cu dentitia permanenta. Dupa 7 ani este intensa
osificarea la nivelul bazinului la fetite, precum si procesele de calcifiere la nivelul osaturii
mainii. Articulatiile se intaresc si ele. Creste si volumul muschilor, se dezvolta musculatura
find a mainii.

La 7 ani, creierul cantareste aproximativ 1200 g, lobii frontali ajungand la 27% din
totalul substantei nervoase a creierului. Dupa 6 ani se organizeaza legdturi functionale
implicate in lectura si scriere. Totusi, copilul nu este robust, nici solid ca la 5 ani. Dimpotriva,
la 6 ani este sensibil, dificil, instabil, oboseste usor. In ceea ce priveste indemanarea, creste
forta musculard si se accentueaza caracterul ambidextru, dar si extremele de stangaci si
dreptaci se pun in evidenti, creAnd probleme in procesul scrierii. In aceastia perioadi

transformarile psihice se fac lent, nespectacular.

Prima schimbare care iese in evidenta este latura de orientare generala. Pe acest plan
se face o parasire a intereselor evidente in perioada prescolara, ca desenul, modelajul. Exista o
mai mare atentie acordatd jocului cu reguli in colectiv. Copiii trec si printr-o excesiva

sensibilizare fata de noi reguli.

Particularitati morfologice ale copiilor de 5-7 ani

e la varsta de 5-7 ani, sistemul muscular al copiilor este ntr-o continua dezvoltare;

acesta ajunge spre 28 % din greutatea corporala;

e masa musculard se dezvolta relativ lent, muschii flexori sunt mai bine reprezentati
decét extensorii, fapt ce trebuie avut in vedere de catre antrenor care, prin exercitii de
fortificare a muschilor antigravitationali, va preintampina instalarea deficientelor de

tinuta sau caderea umerilor;

e tonusul muscular este mai scazut si permite efectuarea mai ampla a miscarilor, dar este

defavorabil miscarilor fine si precise;

e forta musculard este relativ redusa, iar mentinerea echilibrului necesita un efort

suplimentar;
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structura musculaturii este similara adultului, difera insa proportia fibrelor musculare
si anume: la copiii de 6 ani, fibrele lente (rosii) ST sunt n proportie de 55,6 la fete si
de 62,1 la baieti, iar capacitatea glicolitici a fibrelor musculare rapide este

semnificativ superioara la baieti in raport cu fetele;

capacitatea glicoliticd anaeroba este redusa la copii §i aceasta este compensatd de

capacitatea marita de a utilizeze sistemul energetic aerob;

la varsta de 5-7 ani, musculatura dispune de enzimele oxidative necesare, care permit
utilizarea acizilor grasi liberi, chiar mai rapid decat adultul, economisind astfel

rezervele de glucoza;

procesul de crestere in inaltime prezintd un grad de incetinire, iar acesta se face

prioritar pe baza membrelor inferioare; talia creste cu aproximativ Scm anual;

se intensifica procesul de osificare, dar exista incd mult tesut cartilaginos si risc

crescut de deformari;
sistemul articular se intareste, dar prezinta totusi aspecte de instabilitate;
greutatea creste cu aproximativ 2,3-3,5 kg anual;

creierul copiilor de 8 ani atinge dimensiunea adultului.

Particularitati functionale la 5-7 ani

frecventa cardiaca (PULSUL) este mai mare in stadiul initial;
tensiunea arteriala este si ea cu valori mici;

muschii intercostali nu sunt dezvoltati suficient;

toracele prezinta o forma ingusta;

caile respiratorii prezintd diametre mici;

respiratia reflectd o amplitudine cu valori mici;

capacitate de adaptare la efort este din ce in ce mai buna;
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e biochimismul intern se activeaza;
e apar primele modificari in sistemul endocrin;

e din punct de vedere functional, fenomenul esential este predominanta excitatiei sl
slaba dezvoltare a inhibitiei de diferentiere, fapt ce determina instabilitatea relativa a

concentrdrii si dificultatea mentinerii atentiei timp mai indelungat.

e predominanta excitatiei corticale face ca stimulii externi sa produca reactii motrice

exagerate, insuficient coordonate, explicabile si printr-0 slaba inhibitie de diferentiere;
e receptivitate Tn formarea deprinderilor motrice;
e capacitatea de efort cardio-vascular este mai crescuta la baieti fata de fete;

e activitatile cognitive favorizeaza o dezvoltare intelectuald evidenta, influentata si de o
plasticitate deosebita a sistemului nervos, avantaj functional ce confera copilului o

mare receptivitate Tn comparatie cu adultii;

e plasticitatea deosebitd a sistemului nervos favorizeaza receptionarea unui numar
crescut de notiuni, miscari, cuvinte, iar slaba dezvoltare a inhibitiei de diferentiere
ingreuneaza fixarea notiunilor noi. Aceastd neconcordanta se rezolva printr-un numar
mai mare de repetari a notiunilor sau a actelor motrice; astfel, copilul antepubertar
fiind capabil sa-si insuseasca, intr-un ritm crescut, un volum mai mare de cunostinte

noi decéat adultul.

1.4. Particularitatile psiho-motrice

Nevoia de oxigen

Energia necesara pentru contractia musculara este furnizatd de compusii organici
(fosfagenul) din muschi. Acestia se refac prin degradarea glucidelor in urma oxigenarii.
Reactiile chimice succesive produc acid, iar fara oxigen acidul se transformd in acid lactic.
Oxigenul este transportat pand la muschi de cétre globulele rosii (fiind importantd o buna

circulatie si vascularizarea musculard), datoritd impulsului cardiac.

Marile tipuri de efort in alergare
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Efort de viteza pura. Alergare cu viteza maxima pe o distanta redusa: muschiul poseda

rezerve energetice suficiente timp de 6-7 secunde.

o Situatii energetice: anaerobie alactacida;oxigen suficient; nu se produce acid

lactic.
o Situatii privind inima: - nu exista efort cardiac.

Efort de rezistenta. Alergare cu viteza maxima pe o distan{d maxima: aportul de

oxigen este insuficient. O parte se transforma in acid lactic.
o Situatii energetice: anarobie lactica: oxigen insuficient, acid lactic.

o Situatii privind inima: puls cardiac intens, 160 — 180 batdi pe minut si mai

mult. Adaptarea cardiaca solicitatd tonicitatea fibrelor musculare.
Efort de rezistenta prelungita. Alergare cu viteza adaptata la o duratda maxima; aportul

de oxigen este suficient. Se stabileste un echilibru intre cererea muschiului si aportul

datorat aparatului cardiovascular si pulmonar. Teoretic efortul poate fi de durata.

o Situatii energetice aerobic: echilibru de oxigen, nu se produce acid lactic sau

daca se produce este foarte putin.

o Situatii privind inima: puls cardiac moderat 130 — 150 batdi pe minut.

Adaptarea cardiaca solicitata energia contractiilor cardiace

Pentru copiii de la 6 la 8 ani, se recomanda sa actionam asupra:

Anaerobiei alactice — prin jocuri de viteza pura pe distante scurte: 6-7 secunde, 30-40
metri, viteza de reactie la stimuli auditivi, sa fie ca un arc: incordat, atent, intinderi in
sus, in jos, Tmpingeri: pe un picior, pe ambele picioare, alternativ, educatie fizica

generala.

Aerobiei — prin jocuri de rezistenta fundamentala: sa invete sa-si stapaneasca pulsul,
sd invete sa-si controleze respiratia, sa invete sa-si asculte corpul, sa fie sociabil pentru

un efort concomitent.
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1.5. Particularitati psihologice

Perioada dintre intrarea copilului in scoald si terminarea ciclului elementar este adesea
descrisa, fie ca un fel de sfarsit al copilariei, fie cu particularitati de varsta asemanatoare cu
cele prescolare, fie ca etapa de debut primar al adolescentei, fie ca etapa distincta a copilariei.
In copiliria timpurie si in perioada prescolari are loc cea mai importantid achizitie de

experientd adaptiva.

Invitarea devine tipul fundamental de activitate, mai ales datoriti modificarilor
radicale de conditionare a dezvoltarii psihice in ansamblu sau pe care le provoaca si ca urmare
a dificultatilor pe care copilul le poate intAmpina si depisi in mod independent. Invitarea si
alfabetizarea constituie conditiile majore implicate in viata de zi cu zi a copilului dupa 6 ani.

Aceasta conditie noud de existenta actioneaza profund asupra personalitatii lui.

Scoala impune modelele ei de viatd, dar si metodele sociale de a gandi si actiona. Ea
creeaza sentimente sociale si largeste viata interioara, cat si conditia de exprimare a acesteia
(mai ales exprimarea verbald si comportamentald). Prin pregatirea pentru activitdti complexe
si variate, scoala formeaza capacitatea de activitate, respectul fatd de munca, disciplind si
responsabilitate ca trasaturi psihice active. Uneori, conduita lor este centrata pe suspiciunea de

incalcare a regulilor impuse, de catre cei din jur (colegii sai).

La 6 ani, copilul este total absorbit de problemele adaptarii in viata sociald. Dupa 7
ani, se manifesta treptat 0 mai mare detasare psihologica, o crestere a expansiunii, 0 mai mare
extroversiune si trairi numeroase euforice si de exaltare, semn ca adaptarea scolara a depasit o
fazi tensionala. In vorbirea copilului incepe si fie frecvent folosit superlativul in descrierea de
situatii, Tntamplari si obiecte. La 7 ani incepe sa creascd evident curiozitatea fatd de mediul
extrascolar si fata de mediul stradal. Tot la aceasta varsta are loc si o crestere usoara a

rapiditatii reactiilor; copilul pare mereu grabit.

Varsta de 8 ani este foarte sensibila pentru educatia sociald, dat fiind faptul ca
adaptarea a depasit inca o etapd tensionald si copilul a inceput sa treaca intr-o fazd de mai
mult echilibru si mai mare stiapanire a conditiilor de activitate scolara pe care le traverseaza.
Tncepe sa devind ceva mai reflexiv si preocupat de numeroase probleme, dintre care si aceea a

provenientei copiilor, dar si de probleme privind apartenenta sociald, identitatea de neam.

(Pelliccia, A. Maron, B., 2002)
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Baietii au mai mari dificultati decat fetitele n invatarea citit-scrisului. Tn urma unei
largi anchete a reiesit faptul cd la invatatorii care considerau ca nu existd diferente acestea nu

existau, pe cand la cei ce spuneau invers, existau diferentele respective.

Exista diferente relativ importante in ceea ce priveste gradul de dezvoltare al
limbajului copiilor la intrarea in scoald. Acestea privesc nivelul exprimarii, latura fonetica a

vorbirii orale, structura lexicului, nivelul exprimarii gramaticale in litere.

La acestea se adaugia neintelegeri partiale sau totale ale sensului cuvintelor,
nesesizarea sensului figurat al cuvintelor, necunoasterea termenilor tehnici si stiintifici,
confundarea paronimelor, confuzii privind sinonimele si omonimele, tendinta de a crea

cuvinte noi pentru notiuni ale caror denumiri nu se cunosc ori nu au fost retinute.

Un alt fenomen legat de particularitatile limbajului oral la copii in primele clase consta
in dificultatea de a realiza exprimari explicite. Utilizarea delimitativa si restrictiva a
limbajului la situatii mai mult de comunicare ori dialog simplu in viata de familie, creeaza o
sardcie a exprimarii specifice, un fel de tendinta spre exprimari eliptice, economicoase, dar

neglijente adesea, fara nuantari si fara caracteristici ale vorbirii.

Competenta lingvistica este Th genere mai dezvoltata decat performanta verbald. Prima
este Intretinuta de limbajul pasiv al copilului. Vocabularul total cuprinde 1500-2500 cuvinte
la intrarea copilului in scoalda (600 cuvinte in vocabularul activ), 4000-4500 cuvinte spre

sfarsitul perioadei scolare mici (1500-1600 in vocabularul activ). (Bontas, 1., 1998)

In activitatea cotidiand, implicarea atentiei este apreciatd intotdeauna ca un factor al
reusitei sau succesului, iar slabiciunea sau absenta ei — ca factor generator de erori sau
esecuri. Ea este prima realitate psihica ce se scoate in fata, cu titlu pozitiv sau negativ, ori de

cate ori trebuie sa dam seama de rezultatele unei actiuni concrete sau a alteia.

Prin imperativul ,,fii atent!” se intelege modul de a ne mobiliza si canaliza, in modul
cel mai adecvat, toate potentele si capacitatile in directia iesirii cu bine dintr-o situatie dificila
sau a realizarii obiectivului propus.

Atentia poate fi definita ca proces psihofiziologic de orientare, concentrare si potentare
selectiva a functiilor si activitatilor psihice si psiho-comportamentale modale specifice n

raport cu obiectul si finalitatea lor proprii, asigurandu-le atingerea unui nivel optim de

eficientd adaptiva.
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Tn mod normal, pe la 5-7 ani copilul este capabil de o atentie suficient de stabila pentru
a se putea integra in activitatea scolara. Totusi, in primul an de scoala, insuficienta atentiei
elevilor este pregnanta. Din cauza noutatii situatiilor carora trebuie sa li se adapteze, copiii de
5-7 ani se caracterizeaza printr-un volum deosebit de redus al atentiei si prin dificultatea

distribuirii ei asupra mai multor activitati sau obiecte. (Bauer, G., 1994)

Datorita acestui volum redus si a incapacitatii de distribuire a atentiei, copiii fac
adeseori impresia ci nu sunt atenti. In acelasi timp, datorita faptului ca intreaga ambianta este
noud si neobisnuitd, atentia copiilor se distrage usor de la sarcina principala. O altd
caracteristica a atentiei copilului este predominarea atentiei involuntare asupra celei voluntare.

Din aceasta cauza, daca lectia nu trezeste suficient interes, copii devin neatenti.

In fiecare clipa a existentei sale, omul receptioneazi un numir mare de informatii
venite, fie pe exterior, fie din interiorul organismului. Astfel, elevul care se afla intr-o clasa
primeste informatii asupra luminozitatii si temperaturii salii, receptioneaza prezenta celorlalti
elevi. Interesul psihologilor fatd de problema atentiei a inregistrat mari fluctuatii de la
considerarea acesteia ca ,,nerv al Tntregului sistem psihologic” pana la punerea sub semnul

indoielii a validitatii termenului insusit de atentie.

Atentia este un proces psihic specific real si unitar. Evolutia sa de la reactia de
orientare neselectiva pana la atitudinea pregatitoare sau atentia efectiva, este determinata de
semnificatia obiectivului supus atentiei pentru subiectul dat. (Fox, E. L, Bowers,R.W.and
Foss, M. L., 1989)

Tntrucat atentia nu are o existentd de sine stititoare, ci se afla in slujba unei activitati
de cunoastere, elaborarea si perfectionarea ei are loc ca proces implicit, pe masura antrenarii
exercitarii activitatii date. Acest caracter cognitiv-Creativ al atentiei ne permite sa intelegem
atat efectele sale asupra proceselor de cunoastere, cat si mentinerea sa concentrata pe obiectul

sau lucrarea efectuata.

Fenomenul de atentie se caracterizeaza printr-0 Tngustare a campului perceptiv, prin
orientarea acestui camp nspre un anumit obiectiv, care este selectat dintre multiplele surse de

informatii sau actioneaza simultan asupra perceptiei.

Atentia este 0 condifie necesard pentru asimilarea cunostingelor. in mod obisnuit,
starea de atentie se manifestd vizibil prin reactii receptoare, prin reactii postulare si prin

mimica specifica: incordarea muschilor fetei, privirea concentrata. Toate aCeste reactii
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constituie orientarea activd a organismului catre selectia informatiilor. Dimpotriva, distragerea
atentiei se exprimd prin agitatie continud, ori printr-o altd atitudine care aratd absenta
mobilizarii pentru activitate. Manifestarile exterioare nu ne ajuta intotdeauna sa stabilim daca
elevul este sau nu atent. (Harfield B.D., Kerick S.E., 2007)

In activitatea organizatd sunt antrenate diferite forme de atentie. Astfel, atentia
involuntara este conditionatd de unele particularitati ale obiectelor si excitatiilor: marimea,
intensitatea, noutatea, variabilitatea. Atentia involuntarda nu cere eforturi speciale de
concentrare, deoarece obiectul sau fenomenul in sine 1i capteaza si le mobilizeaza procesele
perceptive. Atentia involuntarda nu asigura intotdeauna fixarea constientd si temeinicd a
cunostintelor, priceperilor si deprinderilor. Este necesar ca atenfia sd se bazeze pe vointa
proprie, fie cand se percepe un material intuitiv, fie cand se transmit cunostinte abstracte sau

se consolideaza o deprindere.

Atentia voluntard se caracterizeaza prin orientarea intentionatd, inversa si sustinuta a
activitatii psihice pentru intelegerea problemelor si sarcinilor dificile, inclusiv pentru insusirea

unui material care in sine nu pare interesant.

La varsta de 5-7 ani, atentia prezinta inca multe laturi ce trebuie avute in vedere.
Volumul si intensitatea atentiei sunt relativ reduse la scolar. El urmareste excesiv persoana
invatatoarei, dar nu ¢ la fel de atent la ceea ce face sau ce spune aceasta. Distribuirea atentiei
este dificild, incat micul scolar nu poate sa cuprinda si sa rezolve in acelasi timp mai multe
activitati. Urmarirea vizuala a unui material intuitiv si intelegerea descrierii verbale simultane
constituie de fapt doud operatii, din care elevul efectueaza adesea numai una singura. Avand
ca sarcind de lucru sa scrie niste litere din abecedar, elevul se concentreazd numai asupra
executarii formei grafice, nerespectand indicatiile cu privire la tinerea instrumentului de scris
in mana, pozitia caietului, a corpului la scris. Flexibilitatea atentiei, ca proprietate de a trece

rapid de la o activitate la alta este slaba.

Atentia involuntard are 0 pondere mai mare fata de atentia voluntara. Elevii se
antreneaza cu placere in activitatile in care folosesc povestirea sau cele desfasurate pe baza de
materiale intuitive, dar urmaresc destul de greu exercitiile de analiza si sinteza verbald sau de

predare teoretica a operatiilor aritmetice.

Atentia consumd multi energie si de aceeca fenomenul de oboseala se instaleaza cu

precadere la nivelul acestui proces. Scolarul mic, dupa o concentrare de cateva minute la scris,
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abandoneaza scrisul si se indeletniceste cu altceva. Pe parcursul sdptimanii, se observa o
oscilatie a capacitatii copilului de a fi atent. Distragerea atentiei se constata la elevii din clasa
I la prima si la ultima ora. La scolarii clasei a II-a, desi scad valorile la unele feluri de atentie,

cresc la altele.

La véarsta de 5-7 ani, o pondere deosebita, chiar absolutda se acorda repetitiei si
exercitiului ca factori determinanti ai invatarii. Adaptarea senzoriala ca si obisnuintele nu pot
fi excluse din sfera invatirii. Invitarea nu se confundd nici cu actele inndscute, nici cu
maturizarea, nici cu oboseala, motivatia, totusi in conditii naturale aceasta nu poate fi separata
de factorii respectivi. Invitarea se aseaza sub semnul unor actiuni sociale speciale, cum sunt
cele de instruire si educare. Este vorba de strategiile de instruire si educare care se aplica sau
pe care si le aplica cel care invatd si de a caror calitate depinde modul de orientare,
extensiunea si eficienta formativa a actiunilor lui de invatare, trecerea conduitei lui sub

controlul dominant al invatarii si ridicare la rang de lege a dezvoltarii psihice prin invatare.
Metode de cunoastere si evaluare a calitatilor psihice

In jocul de fotbal, factorul psihic este prezent permanent (in pregitire, in timpul jocului
si al refacerii dupa efort). Influentele factorului psihic sunt dependente de varstd si de
transformarile morfo-functionale care apar in procesele de crestere si de dezvoltare. Pregatirea
psihologica constituie un proces complex la care participa familia, scoala, clubul sportiv si nu
in ultimul rand calitatile individuale ale copilului, care trebuie cunoscute si evaluate

permanent. (Herrmann N.,1992)

Prezentdm in continuare un ,,model” privind aptitudinile generale si speciale pentru

jocul de fotbal:
e Sfera psiho-senzoriala:

o perceptii spatio-temporale: aprecierea corecta a distantelor si a vitezei mingii

Tn miscare, precum si cele ale jucatorilor;

o sensibilitatea kinestezica: aprecierea corectd a fortelor la nivel de efector

(picior, cap, mana).
e Sfera psiho-motricitatii:

o coordonarea psiho-motrica generala,
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o activitate practica generala: precizia si rapiditatea reflexelor optico-motoare si

auditiv-motoare;
o Sfera psiho-intelectuala:
o atentia (concentrare, distributivitate, stabilitate, volum);

o plasticitatea proceselor de gandire (rapiditate, suplete, independenta, caracter
critic si autocritic).
ratari din situatii favorabile si lovituri libere).
Clasificarea metodelor de cunoagstere i evaluare a calitdtilor psihice
Empirice: convorbirea, observarea.
Stiintifice: teste simple si mixte.
Observarea
Repere: mimica, intonatie, gesturi. Mimica stabileste ca ceea ce se spune, corespunde cu
ceea ce simte. Intonatia ne ajutd sa reducem unele realitati care au reiesit cand se vorbeste.
Modulatia vorbirii indica expresivitatea momentelor de traire interioara si de convingeri

personale. Mimica si fonica ne ajuta la cunoasterea importantei unei afirmatii facute. Expresia

fetel si modul de articular a unor cuvinte permit cunoasterea starii de spirit.
Convorbirea

Necesitd adunarea de date si informatii privind familia, scoala, observari, evaluari
(teste), precum si un plan. Contine motivatia dorintei de a juca fotbal, cum se simte la echipa,
familia (structurd, conditii de hrand si de odihnd), o scurtd anamneza a paringilor (varsta,

ocupatie, daca a practicat sportul, daca a suferit boli).
Testele

Necesita sa fie folosite in aceleasi conditii pentru toti copiii (varstd, nainte de efort). Se vor

repeta dupa 3-6 luni, iar aprecierile sa nu fie definitive.
Cunoagsterea si educarea calitatilor psihice

1. Atentia (concentrarea, distributia, stabilitatea, volumul). Metode: exersarea cu modificari
de executie, numar mare de repetari, individualizare. Mijloace: alergari cu schimbari de
directie si tempou combinate cu acte motrice, executate la comenzi de fluier; acte motrice

executate la comenzi inverse, jocuri dinamice cu si fara minge, jocuri la patru porti mici,
24



deprinderi tehnico-tactice cu modificari de executie (parametrii, combinatii, repere).
Necesitate: Pentru a realiza cerintele fazei de joc, este necesara obignuirea copiilor cu
ridicarea ,,capului din pamant” (execufii, transmiteri), dar si pentru formarea si
dezvoltarea ,,vederii periferice”. De asemenea, formarea simtului mingii (kinestezia)
pentru o apreciere cat mai reald a distantelor, vitezelor de deplasare (jucatori, minge),

traiectorii, in special in perioada invatarii si consolidarii deprinderilor tehnico-tactice.

Emotivitatea La nivelul copiilor (varsta, grad de experienta scazut Sau lipsa) apare
frecvent sub diferite forme: timiditate, ncordare, sensibilitate, nervozitate, transpiratie
abundenta Tnainte de joc, complexare. Principalii factori care produc emotiile sunt de
ordin fizic (frig, ploaie, caldurd), oboseala, adversar, arbitrii, spectatori, coechipieri,
succesul si insuccesul, accidente. Mijloace de combatere: discutii, incurajari, exercitii,
stafete, concurs, jocuri in inferioritate si superioritate numericd si valorica, incalzire

corespunzatoare inainte de efort.

Memoria (volumul, organizarea, mobilitatea, rapiditatea). Prezinta importanta prin
ponderea invatarii. O problema deosebita este pastrarea informatiilor, care este influentata
,de fenomenul de uitare”, care are o valoare mare imediat dupa invatare, scade treptat,
apoi stagneaza. Trebuie sd remarcam rezultatele studiilor recente care fac referiri la
capacitatea de retinere a creierului uman, ale datelor si informatiilor din fiecare zi. Cele
mai putin importante se uitd rapid. Valorile de retinere sunt 10 % din ce citim; 20 % din ce
auzim; 30 % din ce vedem ; 50 % din ceea ce vedem si auzim; 70 % din ce spunem si 90
% din ce facem. In joc, datorita influentelor cerintelor si a conditiilor fazelor, memoria
suferda procese de restructurare. Necesitate: folosirea de metode si de mijloace din
pedagogie. La planificarea lectiei, in prima parte, se prevede 0 repetare a cunostintelor

predate la lectia precedenta, iar unele exercitii se repetd de mai multe ori.

Gandirea tactica (rapiditate, independentd, adaptare, decizie). Este dependentd de
valoarea inteligentei. Mijloace: analize si comparatii ale antrenamentelor si ale jocurilor;
exercifii in conditii variate si deosebite (spatii mici, spatii aglomerate, dezechilibrari);
intreceri cu adversari de valori diferite; exercitii si jocuri in conditii atmosferice
nefavorabile (orientarea jocului pe suprafete bune de jucat, evitarea paselor pe jos,

simplificarea actiunilor prin lovirea mingii din aer, folosind pase directe si devieri).

Inteligenta. Inteligenta practica la copii se poate evalua de la inceputul pregatirii si
formarii prin observari care privesc usurinta de intelegere si de invatare a notiunilor
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teoretice si de executie a deprinderilor si a actelor motrice; initiativd, cooperare; gasirea

rapida de solutii si de decizii necesitate de fazele de joc.

6. Vointa (atingerea scopului, fermitate, curaj, darzenie, stapanire de sine). Dezvoltarea se
face pe seama invingerii obstacolelor si a greutatilor care apar in joc. Metode: exercitii,
stafete, jocuri avand caracter de intrecere, executii cu handicap (efective, scor); exercitii
cu limitarea de executii (atingeri minge, obligatorii); exercitii in conditii de oboseala.
Cerinte: precizie in executii, jocuri de pregatire, formarea simtului de analiza. Exemple: in
lupta pentru deposedare este necesara inifiativa, curaj, fermitate. Mijloace: exercitii de
tractiuni si impingeri, dezechilibrari, sarituri, 1:1, sarituri la piept. Executii de lovituri de
la 11 m pentru stipanirea de sine. In cazul cresterii treptate a complexititii efortului,
folosim: executii de actiuni tehnico-tactice Tn vitezda maxima si cu precizie. Exemplu;
conducerea mingii 10-15 m, calcare, preluare pe o alta directie cu tras la poarta. Cresterea
valorii efortului: alergari de rezistenta 1200-2200 m, efectuate la sfarsitul lectiei, jocuri cu
handicap, 3:4, 2:3. Tn cazul folosirii actiunilor de joc in conditii de oboseala, nu se va pune
accentul pe precizia executiei: cand se prelungeste durata de antrenament, nu se va
modifica intensitatea. Modelarea pregatirii in conditii asemanatoare jocului necesita

adversari, arbitraje nefavorabile.(Drabik J., pg. 250-255, 1996)
7. Personalitatea

a. Temperamentul ca latura dinamica si energetica a personalitatii, se poate exprima
prin miscari, limbaj, reactii emotionale, mod de adaptare la situatii nou create, etc.
Tipurile clasice de temperament: sanguin, coleric, flegmatic si melancolic cu
urmatoarele calitati principale: fortd, echilibru si mobilitate. Se cunoaste ca nu
existd tipuri pure de temperament, ele apar combinate, cu trasaturi predominante
pentru un anumit tip. Cunoasterea trasaturilor temperamentale ne pot ajuta si
orienta in stabilirea agezarii in teren a jucatorilor si in mod special a repartizarii
sarcinilor care le revin n cadrul compartimentului si al echipei. Cunoasterea se

face prin folosirea fiselor de observare.

Recomandari in cazul jucatorilor cu temperament predominant sanguin: adaptarea
la antrenamente si jocuri se obtine mai usor; jucdtorul prezintd vioiciune, initiativa,
spirit de cooperare, dorinta de succes care se manifestd puternic. Nu are conflicte in
antrenamente cu coechipierii, se incadreaza usor in disciplina echipei, nu protesteaza

la deciziile arbitrilor, nu manifesta agresiune fata de adversar, dar in unele cazuri poate
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fi superficial. Uneori, dacad nu este controlat, nu executa cu constiinciozitate exercitiile
monotone, cele care se repeta de mai multe ori, cele care necesita eforturi deosebite.
Este necesar sa fie ferit de anturaje nepotrivite, cu influente negative spre o viata

sportiva necorespunzatoare. Jucatorul trebuie controlat si sa stie acest lucru.

Jucatorul cu temperament predominant coleric suportd mai greu monotonia in
antrenamente, situatiile stresante il pot conduce la manifestari si izbucniri violente
(conflicte cu adversari, coechipieri si antrenor). Prezintd reactii revendicative si
contrare regulamentului. Insuccesele repetate pot mobiliza jucatorul, dar il pot
conduce si la manifestari violente. Antrenorul va trebui sa actioneze cu mult tact si

rabdare.

La jucatorul cu temperament predominant melancolic apar manifestari si situatii de
autoexigentd, sensibilitate mare si inclinatii spre sentimentalism. In unele situatii,
jucdtorul nu este realist, iar la insucces devine visdtor. La unele antrenamente poate
obtine rezultate mai bune decat in jocuri. La jocurile cu mizd mare se pot pierde si pot
fi dominati de adversarii directi. La antrenamente isi respecta riguros programul. Este

necesara prezenta si interventia antrenorului, atat la antrenamente cat si la jocuri.

In cazul jucatorului cu temperament predominat flegmatic, se poate conta pe
temperamentul lui, care are in general reactii normale. Manifestd perseverenta in
antrenamente §i jocuri, munceste constiincios, nu-si pierde stdpanirea de sine in
momente dificile, dar poate fi depasit datorita ritmului lent de actionare. Este necesar
ca antrenorul sa aiba rabdare, deoarece rezultatele bune se obtin mai tarziu. Jucatorul

va fi folosit in situatiile deosebite ale jocului.

Unele manifestari negative ale trasaturilor temperamentale se pot reduce si chiar
anihila prin compensare, care se poate obtine prin dezvoltarea unor trasaturi pozitive
de caracter si a unor atitudini corespunzatoare. Jucatorii trebuie sd fie indrumati si

orientati pentru a obtine un proces de auto-formare care sa conduca si la autoeducatie.

b. Trasaturile de caracter. Acestea definesc comportarea si relatiile jucatorului Tn
procesul de instruire si in jocuri. Ele se manifesta prin emotii, sentimente, forme
diferite de exprimare a vointei. Sunt influentate de nivelul constiintei si de
capacitatea de autoconducere. In dezvoltarea acestora sunt folosite convorbirile,

munca perseverentd la antrenamente, consecventa, exigenta, fermitatea, educatia.
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Pentru dezvoltarea personalitatii este necesara dezvoltarea si educarea unor trasaturi
pozitive. Astfel, interesele se educa prin obtinerea unor rezultate cat mai bune pe plan
profesional, scolar si sportiv. Pe plan sportiv prin pregatirea teoretico-metodica, iar in
antrenamente sa se depuna eforturi continue. Este necesar ca aptitudinile personale sa fie
dezvoltate si perfectionate printr-o pregatire de calitate, deoarece aceasta se dezvolta inegal si

variat, necesitand folosirea unor elemente si structuri din alte discipline si jocuri sportive.

Tn procesul de autoeducare accentul se va pune pe cresterea capacititilor de
autocunoastere si autoobservare, pregitirea teoretico-metodica, sedinte de analize si de
pregdtire a jocului, autoeducarea vointei prin respectarea programului de pregatire si viata
sportiva, invingerea starilor emotionale folosind incdlzirea si pregatirea psihologica de

concurs.

Pentru antrenor, o preocupare de baza o reprezintd formarea si dezvoltarea gradului de
asociabilitate, modelarea comportamentului in functie de cerintele si conditiile de joc, analize,

control si indrumare permanenta a activitatii.

Tn ultima perioada de timp, se vorbeste tot mai des despre capacitatea de cunoastere a
individului, folosind si alte mijloace, diferite de cele ale psihologiei, precum fiziognomia si
fizionomia. Acestea permit determinarea tipurilor de caractere in functie de conformatia

trupului si a membrelor sub aspect fizionomic, la care se adaugd mimica, gesturile si mersul.

Fizionomia stabileste trasaturile de caracter si tipurile de indivizi dupd trasaturile

capului, Tn special ale fetei, cu unele adausuri la gesturile capului, privire, ras, voce.

Trasaturile de caracter sunt stabilite prin analiza celor cu caracter pozitiv, cu cele avand
un caracter negativ, efectudnd o compensare, in care cele pozitive sunt dezvoltate, iar cele
negative sunt compensate printr-o inlocuire cu altele. In practic sunt cunoscute peste 170 de
tipuri de trasaturi. Schiopu, U., Verza, E. (Schiopu, U., Verza, E. p. 98, 1981)

Importanta pregitirii in jocul de fotbal din punct de vedere psihologic

Orice proces de practicare a exercitiilor fizice (bilateral, in mod special sau
independent) trebuie sa aiba o eficientd maxima, mai ales 1n raport cu ,,investitiile” pe care le

presupune. In scopul realizdrii acestui obiectiv major, Se impune ca oOrganizarea si
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desfasurarea procesului respectiv sa se efectueze in concordanta cu anumite cerinte, norme,

reguli, directive etc., pe care le impune obligatoriu comanda sociala.

Toate acestea considerate de unii specialisti - autori drept ,,teze fundamentale”, iar de
altii ca ,,principii”. Intre o norma, o regula, o cerintd obisnuinta, etc. si un principiu nu exista
deosebiri? Desigur cd existd foarte multe deosebiri, dar au fost incluse in categoria de
,.principii” acele cerinte, norme, reguli cu un maxim grad de generalizare. Aceste ,,principii”
se respectd, nu se aplicd (asa cum se afirma 1n foarte multe surse bibliografice de specialitate).
Existd doud principale categorii de principii: de instruire §i educatie. De ambele categorii se

ocupa, n sens de analiza si interpretare pe plan general, pedagogia.

Educatia in general, are aceleasi principii, se realizeaza asemanator pentru toate
activitatile umane. In literatura de specialitate intdlnim si formularile principii de
invatamant” sau ,,principii didactice”. Normal ar trebui sa intelegem ca formularile respective
se referd atat la principiile de instruire, cét si la cele de educatie, deoarece procesul respectiv
este ,,instructiv-educativ. In realitate insa, adicd in sursele bibliografice specifice, se fac

referiri doar la principii de instruire.

Legatura fotbalului cu stiintele de granita este o legatura dialectica, stiinta sportului nu
numai ca foloseste rezultatele furnizate de aceste stiinte, dar rezultatele ei se rasfrang asupra
dezvoltarii lor. Mai mult chiar, elementele componente ale psihologiei si mai precis cele
legate de motivatia individului, care se intersecteazd cu stiinta sportului in general si cu
fotbalul in special, devin in mare parte din cazuri elemente de continut component al stiintei
fotbalului, avand totusi psihologia ca stiintd de baza. Astfel putem vorbi de psihologia
fotbalului, deoarece segmentele de corelatie dintre cele doua stiinte pot fi denumite elemente

componente ale fotbalului.

Tn toate disciplinele sistemului stiintei sportului exista relatii si corelatii, dar exista si
un anumit grad de interdependentd, caracteristica ce se manifestd atat in formularea ipotezelor
ce stau la baza investigatiilor din domeniul respectiv, cat si generalizarile facute, sau in

prospectarea directiilor de dezvoltare.

Pregatirea superioara in domeniul fotbalului se poate realiza numai in conditiile
asigurarii unei motivatii superioare a tinerilor jucitori, in corelatie cu o pregitire stiintifica. in
aceasta directie, psihologia are o insemnatate nu numai teoreticd, Ci si practica, avand

contributii aplicative In domeniul fotbalului.
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Pe langd psihologia generald care studiaza legile generale ale fenomenelor psihice,

ntr-o conceptie restransa legitatea psihologica a omului adult i normal, exista o serie de alte

ramuri ale psihologiei cu orientare teoretica sau aplicativa.

O importantd deosebitd o au pentru stiinta sportului In general si a fotbalului in

special, urmatoarele ramuri: (Berner, R., Levy, M., pp.178-181, 1990)

Psihologia copilului care studiaza legile dezvoltarii psihice a copilului si
adolescentului, legitatea studiald a psihicului infantil, particularitatile psihologice de
varstd. Cu alte cuvinte, psihologia copilului studiaza psihicul acestuia in scopul

imbunatatirii metodelor de influentare si educare a metodelor pedagogice.

Psihologia genetica, care studiazd mecanismele activitatii cognitive a copilului ca o
metoda de studiu a cunoasterii la adult, adica se cauta in stadiul dezvoltarii mintale
raspuns la marile probleme ale psihologiei cunoasterii. Psihologia genetica trebuie

distinsa de psihologia copilului.

Psihologia pedagogica, care se ocupa de legile psihologice ale invatarii si ale
educatiei de fundamentare psihologica a procesului instructiv-educativ a diferitelor
metode de invatamant. Concret se refera si la sport: rolul diferitelor procese psihice,
formarea deprinderilor §i priceperilor motrice, studiul particularitatilor individuale si a

personalitatilor, etc.

Psihologia educatiei fizice, este acea parte a psihologiei activitatilor corporale care
studiaza manifestarile psihice ale celor care practica sistematic §i organizat exercifii
fizice in cadrul procesului de invatimant. Ea isi indreaptd atentia in mod deosebit
asupra aspectelor psiho-pedagogice care constituie fundamentul formarii si
perfectionarii corporale a copiilor si tinerilor. Aceastd ramura este fundamentala

pentru psihologia sportului.

Psihologia sportului studiaza caracteristicile particulare si specifice activitatii sportive. De

aceea, obtinereca marilor performante au atras atentia asupra psihologiei, ca asupra unui factor

deosebit de important in obtinerea marilor performante. Necesitatile sportului de performanta

au dus la dezvoltarea acestei ramuri a psihologiei, ocupandu-se de urmatoarele probleme: (
Beswick, B., 2001)

probleme generale ale sportului;

psihologia antrenamentului;
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= optimizarea selectiei sportive folosind diverse forme si tipuri de motivare;
» psihologia competitiei ( jocului);

= psihologia ramurilor sportive ( fotbal, baschet, gimnastica, atletism, etc);
= asistenta pSihologica a sportivului.

In fotbalul actual se acordd o mare atentie problemelor de relaxare psihica si ale
antrenamentului autogen, in scopul unei mai bune reglari a starilor emotive, pastrarii energiei
neuropsihologice pentru competitie si combaterea incordarilor emotionale inutile dinaintea
startului. De aici, se desprinde ideea ca fotbalul actual trebuie sa se gaseasca permanent in
stransa legaturda cu psihologia, care alaturi de celelalte stiinte de granitd contribuie la

fundamentarea stiintifica a practicarii si pregatirii in fotbal. (Bangsbo,J., 1993)

Fotbalul nu necesita atitudini mult diferite fata de alte jocuri. Si totusi, fotbalistii buni
apar cu precadere acolo unde familia, cercul de cunostinte si colectivitatea mai larga din care
face parte individul, cred in utilitatea, in oportunitatea fotbalului, manifestand un adevarat cult

pentru aceastd activitate.

Daca orice om este bun la ceva, asta nu Inseamna ca este bun la orice, de aceea nu ne
buni fotbalisti. Important este sd se depisteze din timp aptitudinile §i sa existe conditii pentru
dezvoltarea acestora. Aptitudinile pentru fotbal au componente motrice, somatice, psihice si

senzorial perceptive.

Corelatia dintre motivatie si practicarea fotbalului este determinata si de
particularitatile de varsta ale jucatorilor de la fiecare nivel de selectie (initiala, intermediara,
de etapa, permanentd). De aceea, prima problema care se pune in legaturda cu Selectia
fotbalistilor este, desigur, stabilirea varstei optime pentru efectuarea acesteia. Pe plan mondial
se manifestd tendinta de realizare a selectiei la varsta copilariei. Nivelul tehnic din ce in ce
mai Tnalt al ntrecerii fotbalistice la scarda mondiala impune detectarea calitdtilor de
performanta la varste foarte fragede, pentru a asigura un timp cat mai indelungat de pregatire
si a folosi din plin varsta optimd pentru dezvoltarea calitdfilor necesare atingerii marii

performante.

Primii ani din viata au un rol deosebit in dezvoltarea motivatiei pentru fotbal si

e vy

de recuperare a intarzierilor in cultivarea calitatilor functionale si fiziologice, specialistii
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domeniului raspund cd posibilitatea recuperarii integrale scade proportional cu durata
intarzierii. Oricum, orientarea tinerilor fotbalisti trebuie sa {ina seama de etapele de dezvoltare
a copilului, iar aceasta trebuie sa difere pentru fiecare calitate necesara marii performante.
(lonescu, 1.V., Demian, M., 2007)

Cercetarile efectuate de specialisti asupra psihomotricitatii au aratat cd dezvoltarea
intensiva a acesteia se produce intre 6-10 ani, si ca intre 10-16 ani procesul continua normal in
conditiile practicarii sistematice a fotbalului. Perioada cea mai favorabila de Tncepere a unor
exercitii de dezvoltare a vitezei si detentei ar fi aceea cuprinsa intre 6-8 ani. Forta si rezistenta
trebuie dezvoltate Tntre 9-11 ani. In ceea ce priveste exercitiile fizice cu caracter de joc, se
recomanda sa fie incepute mai devreme, urmarindu-se o dezvoltare generald inca de la 3-4

ani. (Idem, p. 187)

Aptitudinile in domeniul indemanarii si vitezei apar la varste foarte mici, canalizand
cu precadere preocuparile antrenorilor ce se ocupa de formarea copiilor pentru performanta.
In acest fel apare riscul ca cei care manifesti unele intirzieri, si nu primeasca sprijinul
necesar tocmai la varsta cea mai potrivita pentru dezvoltarea calitatilor de baza. O indrumare
competentd a antrenorilor poate preveni aceste greseli. Acest aspect prezintd o mare
importanta dacd tinem seama de faptul ca, de multe ori, tocmai cei oarecum tardivi Tn
manifestarea unor aptitudini au capacitatea de a recupera rapid intarzierea lor relativa, putand
atinge niveluri cel puti egale cu acelea inregistrate de copiii precoci. Precocitatea mai prezinta
un avantaj, intrucat primele trairi de succes apar mai devreme, copiilor li se formeaza o
motivatie mai puternicd de a lucra intens. Astfel se explica frecventa reusitelor in randul
copiilor cu dezvoltare precoce. In plus, acestia au o mai mare autoincredere si sunt mai

Tndrazneti, in timp ce tardivii au frecvente complexe de inferioritate.

La orientarea viitorilor fotbalisti de performanta, o prima masurd o constituie
identificarea ,,copiilor dotati”, dupa care incepe motivarea lor pentru acest joc. Aceasta nu
presupune ,filtru total” , adica testarea intregii mase de copii la varsta la care pot face
prognoze cu o oarecare certitudine, cu privire la posibilitatea de a deveni jucatori de
performanta. La varsta mica, talentul pentru performantd are un caracter mai general,
deoarece nu exista teste precise pentru a stabili care copil, la varsta de 5-6 ani care dintre copii

este mai dotat pentru fotbal si care pentru alt sport. (Niculescu, M., Vladu, L. 2009)
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Interesul pentru fotbal poate fi considerat ca unul dintre factorii subiectivi care
determina intrarea Tn activitate. La copii, interesul pentru fotbal prezinta aspectul de practicare

efectiva si foarte putin de cunoastere teoretica a acestuia.

Chestionarele si discutiile cu copii de 7-14 ani evidentiaza preferintele de practicare a
fotbalului, practica efectiva fiind conditionata de: existenta unui grup in scoala sau cartier,
influenta profesorului, parintilor sau fratilor mai mari, existenta unor baze sportive, etc. La
varsta de 7-10 ani este greu de delimitat granita dintre fotbal ca joc si sport de performanta.
Cu toate acestea, fotbalul este cel mai popular joc, fiind practicat de la varsta de 5-6 ani de
foarte mul{i copii, datoritd succeselor obtinute de fotbalisti pe plan mondial si mai ales de

cresterea numarului de jocuri din diverse campionate sau Competitii transmise la televizor.

Datele obtinute de la fotbalistii consacrati asupra aparitiei interesului pentru fotbal nu
pot fi suficient de semnificative, nici In ceea ce priveste varsta manifestdrii acesteia, nici
elementele decisive. Se considerd varsta de incepere a practicarii fotbalului ca varsta a
aparitiei interesului: Tn acest caz se poate aprecia ca aproape 50% dintre fotbalistii de
performanta de la varsta senioratului au inceput practicarea fotbalului inainte de 6 ani, dar ca
trecerea la activitatea sistematica se face in jurul varstei de 7-10 ani, evident cu variatii in sus

sau in jos.

Motivele pentru care copii si adolescentii fac fotbal sau sport de mare performanta,
sunt foarte diferite $i numeroase, unele fiind amintite printre interesele specifice. Nevoia de
performanta, de apreciere, de succes, de pozitie si de afirmare sociala, la care se adauga
satisfactiile directe si indirecte oferite de activitate, satisfactiile care se cer repetate, sustinute
si Intdrite, constituie motive puternice de stimulare a practicarii fotbalului. Constiinta unei
Tnzestrari peste medie, ca si dorinta de autoperfectionare pot fi dublate de sentimente
superioare, patriotice sau dragoste pentru club, de dorinta vie a copilului de a realiza

performante cu care sd se mandreasca cei din jurul lui.

Tn contextul problematicii procesul de antrenament, pe primul plan trebuie considerati:
factori interni, atitudinali, motivationali, hotaratori in practicarea fotbalului, atit pentru
orientarea ei inifiala, cat si in ceea ce priveste sustinerea eforturilor de Invatare si antrenament
si depasirea barierelor externe sau interne. Motivatia poate fi chiar temei explicativ al invatarii
- antrendrii in fotbal, cand este legat de anumite trebuinte ce prezintd insemndtate pentru
individ. Tn activitatea fotbalistica de tip competitiv nevoia de performanti, de depasire a unei

echipe, de afirmare a calitatilor, de statut sau de afiliere la un club joaca un rol deosebit. Lor li
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se adauga motive de ordin superior - social, legat de sentimente morale, patriotice si idealuri.
Atitudinea subiectului poate fi diferita, atat pentru pregatirea generala, cat si pentru anumite

motive sau laturi a acesteia pe parcursul procesului de instruire.

In pregitirea fotbalistica la nivelul copiilor si juniorilor stimulentul, recompensa sau
sanctiunea sunt, evident, foarte Tnsemnate. Tmbinarea motivelor interne cu cele externe
reprezinti maiestria pedagogica capabild si asigure o eficientd a pregatirii specifice. In
contextul motivatiei sportive, cercetarile de psihologie a fotbalului incearca aplicarea unor

teorii la specificul activitatii de performanta.

Motivele practicarii fotbalului sunt complexe, multinivelare si exprima unitatea bio-
psiho-sociald a personalitatii. Deoarece nevoia de miscare semnifica o necesitate fiziologica
alaturi de cea de hrana, odihna, explorare etc., ea este necesara inca de la varsta copilariei,

cand organismul se manifesta pregnant prin motricitate.

Fotbalul poate diminua dificultatile de adaptare pe care le intampina copilul. Cresterea
accelerata, disproportia dintre diversele parti ale corpului, aspiratia caracterelor sexuale
secundare, pot da nastere la complexe. Fotbalul si sportul constituie o forma potrivita de a
preveni si diminua aceste neajunsuri. Este motivul pentru care tot mai multi copii se indreapta

spre acest sport.

Mereu ne punem intrebari si cautam explicatii pentru actiunile noastre sau ale
semenilor. De ce ne place sau de ce nu ne place fotbalul? De ce decidem sa mergem la
antrenamente cand avem altceva de facut? Sa presupunem cé asistam la un meci de fotbal si
constatam ca, desi in desfasurarea intrecerii exista un singur sir de evenimente (pe care le
putem considera stimuli), modul de reactie al jucatorilor celor doud echipe si al sustinatorilor

lor este complet diferit.

De ce aceste reactii diferite la aceiasi stimuli? Evident ca informatiile, aspectul
cognitiv, care este acelasi, nu pot avea rol explicativ. Singurul temei de luat in serios este
reprezentat de diferentele de personalitate, manifestate in acest caz prin interes, atagament fata
de o echipa si adversitate fata de cealalta echipa. Ele pot constitui cauze ale unei conduite
diferite. Aceasta Inseamna ca interesul, motivul principal este cel care determind modul de

reactie al unei persoane.
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CAPITOLUL I

Antrenamentul sportiv- proces complex de pregitire

Intr-o acceptiune generala - ANTRENAMENTUL - este un proces in care prin exercitiu
se vizeaza ameliorarea unui nivel de pregatire intr-un anumit domeniu; un proces ce produce
la nivelul organismului o modificare de stare (fizica, motoare, cognitiva, afectiva). (Cojocaru
V., p.78, 1994)

O alta definitie datd antrenamentului sportiv este cea inclusa in ,Dictionarul
terminologic”, conform careia antrenamentul sportiv este un ,,proces pedagogic desfasurat
sistematic si continuu gradat de adaptare a organismului omenesc la eforturile fizice, tehnico-
tactice si psihice intense, in scopul obtinerii de rezultate inalte intr-una din formele de

practicare competitiva a exercitiilor fizice.”

Dragnea releva faptul cd antrenamentul sportiv este un proces de lunga durata, conceput
ca un sistem motric - functional in vederea realizarii unei conduite performante Tn concurs.
Aceasta conduita este rezultatul adaptarii superioare a organismului la eforturi fizice si psihice

intense. (Dragnea A., p. 276, 1996)

Epuran defineste antrenamentul fizic ca fiind un proces pedagogic complex, organizat
pe o perioada lunga si finalizat prin adaptari consecutive, optimale, pana la obtinerea adaptarii
maxime, exprimatd prin atingerea madiestriei sportive maxime $i mentinerea ei in timp.

(Epuran M., p. 200, 1990)

Tot el considera antrenamentul ca pe un proces instructiv - educativ desfasurat
sistematic si continuu, gradat, de adaptare a organismului uman la eforturile fizice si psihice
intense, in scopul obtinerii de rezultate inalte intr-una din formele de practicare competitiva a

exercitiilor fizice.

2.1. Caracteristicile antrenamentului sportiv

1. Antrenamentul sportiv ca proces de transformare i dezvoltare.

Pregatirea sportivilor se desfasoara orientat, sistematic, planificat, pe termen lung in

scopul obtinerii performantei. Transformarea la nivelul performantei inseamna imbunatatirea
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cantitativd si calitativdi a potentialului individual de performantd al sportivului, care se
manifestd in concurs. Astfel interventiile din antrenament actioneaza diferentiat, in functie de

nivelul valoric si se adapteaza la capacitatea pe care o are sportivul. (Siclovan 1., p. 214, 1997)

Transformarea in antrenament inseamna si dezvoltarea treptatd, trecerea de la un
stadiu la altul, ce implicd modificari functionale, structurale si psihice complexe, prin modul
de combinare si prin varietatea n care sunt solicitate n competitii. De altfel transformarile ce
se produc in organismul si psihicul sportivilor depasesc nivelul unei adaptari la mediu,
deoarece antrenamentul se aplica in ontogeneza, valorifica aptitudinile, pe care le dezvolta

printr-un proces de invatare sui generis.
2. Antrenamentul ca proces de adaptare.

In dezvoltarea maiestriei sportive o legitate importanti o reprezinti fenomenul reactiei
complexe a organismului asupra sarcinilor din antrenamentul sportiv. Activitatea sportiva are
legatura profunda cu procesele de adaptare ale organismului, n sens mai larg, in legétura cu

antrenamentul i concursul. In centrul atentiei stau in special:

e scopul adaptarii,ca dezvoltare a capacitatii conditionale, coordinative si perfectionate

tehnico-tactica;

e cresterea potentialului motric in cadrul adaptarii pe termen lung si in concordanta cu

legile adaptarii.

3. Antrenamentul ca proces de specializare.

Antrenamentul sportiv se caracterizeaza prin specificitate, datorita specializarii morfo-
functionale a organismului in functie de caracteristicile efortului competitional. Specializarea
adaptarii se realizeazd mai ales la nivelul junioratului si este in strdnsd legaturd cu

individualizarea pregatirii. Nu este exclusa niCi pregatirea multilaterala, polivalenta.
4. Antrenamentul ca proces informational.

Antrenamentul sportiv are proprie o relatie intre subiect-obiect si presupune un schimb
de informatii. Sportivul, privit ca sistem dinamic, receptioneaza stimuli pe care-i asimileaza.
Reglarea adaptarii comportamentului motric se face intr-un proces ciclic, intre perceptie si
miscare. In acest spatiu are loc schimbul de informatii intre organism si ambianta.

Astfel se parcurg urmatoarele momente: (Prescornitd A., Tohanean D.I., p.116 , 2008)
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e receptionarea informatiei;

e prelucrarea informatiei;

e decizia;

e actiunea;

e autoreglarea-autoorganizarea.

Eficienta actiunii motrice este dati de existenta unui echilibru intre informatie si

actiune. Eficienta pregatirii depinde de mai multi factori:
e tehnici ( echipament, dotari, mijloace pedagogice ) ;

e de emisie ( continutul pregatirii, personalitatea antrenorului, maiestria didactica,

crearea situatiilor optime de invatare );

e de receptie ( capacitati de cunoastere a sportivului, motivatia pregatirii, nivelul de
maturizare intelectuald, afectiva, volitiva, starea de sanatate, nivelul de dezvoltare
fizica).

5. Antrenamentul ca proces de reglare.

Reglarea reprezinta un ansamblu de actiuni aplicate de un subsistem altui subsistem n

interiorul aceluiasi sistem. Finalitatea reglarii presupune trecerea sistemului supus reglarii la o

stare superioara de adaptare intr-un interval de timp.
Se disting mai multe forme de reglare:

e reglarea de stabilizare;

e reglarea de optimizare;

e reglarea de dezvoltare.

Reglarea de stabilizare urmareste mentinerea nivelului de pregatire atins la un moment
dat. Reglarea de optimizare realizeaza echilibrul energetic-functional al organismului in
conditiile existentei mai multor alternative. Nivelul de echilibru se obtine prin adecvarea
succesiva a scopului la performanta actuala, prin calcularea corelatiei intre tentativa-reusita -
esec. Reglarea de dezvoltare depinde de perfectionarea organizarii initiale, prin trecerea de o
organizare slaba la una mai buna ( echilibru intre pregatire si performanta. (Fox, E. L.,
Bowers, R.W.and Foss, M. L., p.178, 1989)
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2.2. Obiectivele antrenamentului sportiv

Obiectivele nu sunt identice cu cele ale educatiei, primind un aspect particular,

caracteristic fiecarui subsistem al acestui fenomen social.

La nivelul subsistemului sportului de inaltd performanta obiectivele antrenamentului
sportiv sunt: (Gagea A. s.a., pp. 15-18, 2007)

e valorificarea maxima a aptitudinilor individuale, in scopul obtinerii performantelor

record si al clasificarilor sportive pe trepte superioare in ierarhia internationala.

e ceducarea multilaterald a personalitatii sportivilor pentru a reprezenta cu cinste
culorile patriei noastre in marile intreceri internationale si sa constituie exemple

pozitive prin intregul comportament.

e stimularea activitatii creatoare a sportivilor in vederea gasirii si stabilirii unor noi
modele de instruire, menite sa asigure cresterea calitativd a continutului sportului

respectiv.

La nivelul subsistemului sportului de performanga obiectivele antrenamentului sportiv

sunt:

e perfectionarea neincetatda a aptitudinilor sportivilor de a se afirma pe plan national si

international.
e cultivarea dorintei de a se pregati continuu in aceasta idee.

La nivelul subsistemului baza de masa a sportului de performanta obiectivele

antrenamentului sportiv sunt: (Angelo, N., p.45, 2002)

e pregdtirea timpurie temeinicd, gradatd, ascendenta a tinerelor talente conform cu

exigentele sportului de performanta.

e stimularea tinerilor cu reale talente, cu perspective de afirmare in sportul de

performanta, pentru a-si desavarsi maiestria sportiva.

e educarea trasaturilor de caracter si a vointei de a depasi dificultatile efortului fizic

nervos implicat in competitiile menite sa ierarhizeze valorile sportive.
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e cultivarea spiritului intreprinzdtor, a inifiativei, a imaginatiei, a capacitdtii de

orientare independente in rezolvarea situatiilor ivite in antrenamente i concursuri.
La nivelul subsistemului sportul de masda obiectivele antrenamentului sportiv sunt:

e mentinerea cat mai indelungate a experientei competitive dobdndite de masa larga a
cetatenilor in procesul E.F.S. si in activitatea sportiva, paralel cu sporirea indicilor de

sanatate si a capacitatii de munca.

e organizarea utild, recreativd, diversificata a timpului liber, a maselor cetatenilor,

potrivit inclinatiilor si dorintelor acestora.

e stimularea doringei (in special la tineri) de a face parte si a se afirma in sportul de

performanta.

2.3. Metodele Antrenamentului Sportiv

Tn antrenamentul sportiv se utilizeaza foarte multe metode, dintre care unele comune
cu cele din educatia fizica. Aceasta comuniune nu presupune o aplicare aidoma a metodelor,
ci includerea lor in lectiile de antrenament cu caracteristici superioare si in conditii

organizatorice diferite.

Caracteristica esentiald a metodelor de antrenament este datd de raportul dintre
consumul energetic si oboseala acumulata, pe de o parte, si odihna necesara refacerii,pe de

alta parte, altfel spus, de jocul dintre odihna si efort. (Cojocaru V., p.67, 2009)

Obiectivele antrenamentului determina si alegerea metodelor, impletirea armonioasa a
lor si particularizarea incat nu mai seamini cu cele originale. In functie de obiectivele
antrenamentului la diferite niveluri, in raport cu particularitatile ramurilor sportive si modul

de organizare a exersarii metodele de antrenament se clasifica in: (Dumitrescu Gh., p.95,

2006)
Metode bazate pe relatia efort-odihna:

e metode destinate dezvolt. capacitatii de efort si a calitatilor motrice;
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e metode destinate invatarii ,consolidarii si perfectionarii depinderilor tehnice si tactice;
e metode destinate refacerii capacitatii de efort.

Metode bazate pe relatia parte-intreg:
e metode destinate dezvoltarii capacitatii de efort si a calitatilor motrice;
e metode destinate invatarii, consolidarii si perfectionarii deprinderilor tehnice si tactice;
e metode de pregatire integrala.

In diferite metode antrenamentul sportiv poate fi standard (acelasi in fiecare moment al
exercitiului) si variabil sau cu pauze(intervale). Pauzele pot fi pasive (cdnd se asteapta

restabilirea naturala a organismului), sau active (prin efectuarea unei alte activitati).
Se cunosc trei tipuri de pauze:

e pauze care asigura refacerea completa;

e pauze de mai scurtd duratd ( refacere incompleta);

e pauze mai lungi ( permit repetari cu capacitati sporite de lucru).

Pentru a produce modificarile adaptive impuse de obiectivele antrenamentului sportiv,
se recurge tot mai des la standardizarea activitatii, care presupune o serie de cerinte ce trebuie

Tndeplinite. Acestea sunt: (Teodorescu S., pp. 161-165, 2009)

e cfectuarea miscarilor componente ale structurii exersate intr-o ordine prestabilita,

mereu aceeasi;
e precizarea exacta a volumului si a intensitatii efortului;

e stabilirea cu precizie a duratei pauzelor, precum si a caracterul acestora ( activ sau

pasiv);

e crearea de conditii organizatorice si materiale optime, care sa favorizeze repetarea in

limitele stabilite, incluzand eventualele masuri si aparate de control.

In cazul repetarilor standardizate structura miscarilor sufera modificari neglijabile, fapt
pentru care sunt des folosite in consolidarea deprinderilor motrice si pentru adaptarea

organismului la un anumit nivel de solicitare.

40



Metodele antrenamentului sportiv pot fi combinate in diferite forme care sa fie

adecvate:
e sarcinilor de antrenament specifice unor sporturi sau probe;

e varstelor si nivelelor de pregatire ale sportivilor.

Metoda modelarii

In domeniul educatiei fizice si sportului, modelarea a fost inteleasi atat ca metoda cat
si ca principiu, fapt care dovedeste aplicabilitatea ei extinsa, dar i unele imprecizii de ordin

teoretico-metodologic.

Astazi modelarea este tratata corect de majoritatea specialistilor,si anume din punct de
vedere cibernetic, fapt care o desemneaza ca metoda specifica ,cu reguli si etape precis
delimitate, facand-o aplicabila in toate domeniile de activitate. Metoda modelarii reprezinta o
unitate intre cunoastere si actiune, intre teorie si practica. Ea presupune in primul rand
elaborarea unui model, care trebuie sa fie conceput intotdeauna ca realizabil practic.
Modelarea presupune un sistem de operatii cu ajutorul carora obtinem o cantitate de

informatie cu privire la obiectul actiunii necesara realizarii unei situatii problematice.
In aplicarea metodei modelarii trebuie respectate: (Turcu I., pg. 66-72, 2007)

e delimitarea sau cunoasterea obiectului modelarii;

e obtinerea unor date generale esentiale si neesentiale despre sistemul original;

e formularea unor ipoteze in legatura cu proprietatile originalului, modul de functionare

s1 organizarea comportamentului acestuia;
e construirea modelului, verificarea functionalitatii acestuia;
e experimentarea modelului, verificarea functionalitatii acestuia;
e optimizarea modelului, pentru adaptarea deplina a acestuia la sarcinile cercetarii;

e determinarea aproximativa a concluziilor desprinse din studierea si aplicarea

modelului la sistemul original.
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Pentru a fi eficient un model trebuie sd fie: ( Opariuc C.D., p.330, 2009)

simplu, accesibil observatiei si investigatiei directe;
izomorf (sa oglindeasca cu fidelitate originalul);

relevant (sa evidentieze pe primul plan acele caracteristici ale originalului, care

constituie obiectul cercetarii;
sa aiba un caracter general, nu individual,

sa fie de esentd informationald, permitand desprinderea si formularea viitorului sistem

original.

Modelele au un pronuntat caracter prospectiv, chiar de ipotezd, avand in vedere

proiectarea lor Tn viitor. Tipul de modelare ce caracterizeaza antrenamentul sportiv este

integrat si intercalat cu alte tipuri de modele ca:

modele elaborate la nivel mondial, de dezvoltare in principal a sportului olimpic;

modele elaborate la nivel national, care analizeaza si cuprind resursele materiale,

financiare, cadrele, selectia, etc.;

modele privind ridicarea maiestriei sportive a fiecarui sportiv de inalta performanta (

continutul si organizarea activitatii ).

Tn domeniul antrenamentului sportiv se pot aminti si alte tipuri de modele: (Drigan A.,
p.118,2008)

modele finale — cu care se incheie perioade lungi de antrenament;

modele intermediare — asigurda controlul periodic in indeplinirea parametrilor

modelelor finale;

modele operative — scheme sau sisteme de exercitii al caror efect este esential n
dezvoltarea capacitatii de performanta in proba sau ramura de sport pentru care au fost

elaborate;

modele de selectie — pentru selectia copiilor si juniorilor si pentru selectia sportivilor

consacrati de perspectiva;

modele de concurs — sunt modele elaborate dupa caracteristicile concursurilor

importante la care urmeaza sa se participe. Ele cuprind pe 1anga competitiile viitoare si
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rezultatele ( obiectivele) preconizate a se realiza, precum si in mod particular
comportamentul sau conduita tehnico-tactica si fizica ( integrala ) ce se impun. Astfel

se va realiza ceea ce numim conceptia de abordare a concursurilor.

Metoda Analogiei

Analogia poate fi definitd ca fiind ,,asemanarea partiala intre doua sau mai multe
notiuni, situatii, fenomene,...,asemanare care determind schimbarea unui element sub
influenta celuilalt.”( Dictionarul limbii romane). O alta definitie furnizatd de Dictionarul
Enciclopedic prezintd analogia ca fiind ,,asemanarea totala sau partiald a organelor sau a unor
parti a organelor care indeplinesc aceeasi functie, dar au origini si structuri diferite”. (

Prescornita A., p.28, 2004)

In antrenamentul sportiv, cel mai simplu exemplu, in acest sens il constituie relatia de
analogie dintre concurs si antrenament sau pe faze de concurs( atac si apdrare si mijloace sau
sisteme de actionare folosite in lectii sau secvente de lectii. Regulile generale de aplicare a

analogiei sunt determinate de operatiile implicate de sistemul de comanda si control.

Astfel doua sisteme sunt considerate analoage dacd indeplinesc urmatoarele conditii:

(Prelici V., p.161, 1980)

e prezintd un ansamblu de receptori ai informatiei din mediul extern, cu care sd poata

efectua rationamente, judecati si alte operatii.
e in cazul concursului, informatia este din ambianta sau de la adversari;

e in cazul sistemelor de exercitii sau de lectii sunt aceiasi numai ca informatia este
diferita cantitativ si calitativ: comunicarea cu adversarii este voit ingreunata pentru a-i
furniza cat mai putine informatii, iar comunicarea cu antrenorul trebuie sa fie cat mai

completa si facila;
e in lectii sau in pauzele jocului, antrenorii pe langa limbaj folosesc si mijloace intuitive.

Informatia se analizeaza, se interpreteaza si in functie de capacitati stabileste solutii de

rezolvare in functie de scopul urmarit. Scopul poate fi: imediat, intermediar si final.

Ca urmare a prelucrarii informatiilor receptionate din mediul extern, are loc un proces

de reglare. Aceastd reglare reprezintd lupta sistemului pentru mentinerea propriei existente
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impotriva influentelor perturbatoare din interior si din afara lui. Tn orice proces de reglare

exista trei parametri: durata, finalitatea si eficienta.

In finalul celor prezentate trebuie si evidentiem ci metodele in general si cele ale
antrenamentului sportiv in special, se aplica in sistem uneori atat de mult combinate, in cele
mai diferite forme, rezultdnd procedee noi, adecvate sarcinilor de antrenament. Metoda in

antrenamentul sportiv reprezinta sinteza interdisciplinara a cunostintelor antrenorilor.

2.4. Continutul Antrenamentului Sportiv

Continutul antrenamentului sportiv desemneazd acele elemente de structura care pe
baza unor legi si reguli functionale si metodologice determind realizarea performantei

sportive. (Dragnea, A., Mate-Teodorescu, S., p.74, 2002)

Tn urma progreselor realizate in directia evolutiei performantelor sportive, ramurile de
sport si-au conturat si apoi precizat metodologia de lucru, fiind necesara sistematizarea

continutului dupa reguli bine precizate.

Se poate afirma ca exercitiile fizice diferentiate dupa specialitatea si adresabilitatea
lor, aplicate conform wunor reguli precise, constituie elementele de continut ale

antrenamentului sportiv.

Laturile carora se adreseaza aceste exercifii sunt : fizica, tehnicd, tactica, psihica,
teoretica, artistica, biologica, laturi considerate drept componente ale antrenamentului

sportiv.
Pregatirea fizica

Aceasta componentd a antrenamentului sportiv are un rol deosebit in Tntregul proces
de pregatire, determinand in ultimad instantd randamentul sportivilor in antrenamente si
concursuri. Ea constituie pivotul pentru toate celelalte componente, fiind baza de plecare

pentru Tntregul proces de pregitire si asigura o capacitate functionala ridicatad a organismului.

Datoritda complexitatii sale, pregatirea fizica asigura un nivel ridicat de dezvoltare
calitatilor motrice de baza si specifice, valori optime indicilor morfo-functionali, o stapanire

deplind a exercitiilor utilizate si o perfecta stare de sanatate.
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Pregatirea fizica are importanta la toate nivelele de instruire, fiind diferita de la o

ramura sportiva la alta in raport cu solicitarile specifice acestora. Astfel:

la grupele de incepatori are 0 pondere foarte mare ca timp si mijloace folosite;

sportivii de mare valoare acorda pregatirii fizice spatiu si timp mai restrans, datoritd

efectelor cumulate la antrenamentele lor pe parcursul mai multor ani;

pregatirea fizica a fotbalistilor este net superioara, sub anumite aspecte, celei necesare

gimnastilor sau sprinterilor.

Datorita diverselor forme sub care se intdlneste, pregatirea fizica a trebuit sa fie

sistematizata 1n: pregatire fizica generald sau multilaterala si pregatire fizica specifica.

Pregitirea fizica generald — asigurd: (Hargreaves, A., pg.145-147, 2006)

dezvoltarea calitatilor motrice de baza;
dezvoltarea capacitatii functionale a organismului, in general;
Tmbogatirea fondului general de deprinderi motrice;

dezvoltarea armonioasd a indicilor morfo-functionali ce condifioneaza practicarea

ramurii de sport;
transferul pozitiv al antrenamentului spre zona specifica ramurii de sport.

Exercitiile folosite sunt alese in conformitate cu cerintele ramurii de sport, pregatirea

fizica generald devenind astfel ,,specializatd” fard insd a deveni speciala. Pregatirea fizica

generald are un rol important la inceputul perioadei pregatitoare si pe masura ce se avanseaza

n pregitire, ponderea acesteia se micsoreaza, lasand loc celei specifice.

Pregitirea fizica specifica — are continut orientat cu precddere spre

dezvoltarea capacitatii de efort specifice unei ramuri de sport;

dezvoltarea calitatilor motrice combinate prioritar si diferentiat implicate, determinand

in ultima instantd randamentul specific;

in unele ramuri sportive in care performanta este strict determinata de nivelul de

dezvoltare al unei calitdti motrice ( la haltere - fortd, la canotaj-rezistenta, la jocuri
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sportive - un complex de calitati, etc.) creste si ,,greutatea specifica” a pregatirii fizice

specifice, pe masura cresterii maiestriei sportive.

Pregatirea fizica specifica se realizeaza cu mijloace strict specializate, determinate de
particularititile ramurii de sport, de grupele musculare angajate, de tipul solicitirii, etc. In
cadrul microciclurilor de antrenament, pregatirea fizica specifica detine o pondere tot mai
importantd incepand din a doua treime a perioadei pregatitoare si pe tot parcursul etapei

precompetitionale.

Intre cele doua tipuri de pregitire fizici existd o stransi relatie, ambele conditionand
randamentul sportivului. Pentru realizarea la nivel superior a pregatirii fizice se folosesc
procedee de refacere ( vitaminizare, alimentatie, antrenamente la altitudine medie si mare ) si

aparaturd adecvata ( simulatoare ).
Pregatirea tehnica

Tehnica unei ramuri de sport cuprinde totalitatea actiunilor motrice executate ideal

din punct de vedere al eficientei acestora. (Manno R., p.85, 1996)

Ea presupune efectuarea rationala si economica a unui anumit tip de miscari, specifice
ramurilor de sport, constituite potrivit regulamentelor proprii fiecareia, in vederea obtinerii

randamentului superior in activitatea competitionala.

Tehnica este importantda Tn primul rand prin economismul miscarii si eficacitatea
acesteia. Ea este conditionata in mare masura si de celelalte componente ale antrenamentului
sportiv, in special de pregatirea fizica.

In pregatirea incepitorilor este o reguli de bazi, aceea de a asigura in primul rand
repetari. Nedezvoltarea la nivelul corespunzator a capacitatii de efort determina o tehnica

defectuoasa.

Nivelul de pregatire tehnica al unui sportiv depinde de nivelul initial si de experienta
motricd a acestuia. Insusirea unui bagaj de priceperi si deprinderi de miscare realizeaza o

solicitare superioara a sistemului senzorial, fapt care favorizeaza invatarea miscarilor.

Analiza tehnicii si pregatirii tehnice evidentiaza urmatoarele componente: (Michels R.,
p.45, 2001), elementul tehnic este o structurd motrica fundamentala ce sta la baza practicarii

unei ramuri de sport ; pasa la volei, aruncarea la poarta in handbal, sutul la poarta la fotbal,
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constituie structuri motrice fundamentale, care Tmpreuna cu altele stau la baza practicarii

ramurilor respective.

e procedeul tehnic este modul particular de efectuare a elementului tehnic, de exemplu :
aruncarea la poarta prin evitare la handbal, aruncarea la cos din saritura, etc. El este
consecinta unor factori dintre care amintim : crearea de catre antrenori si sportivi de
noi modele de procedee eficiente, tindnd cont de particularitatile morfo-functionale si

psihice ale sportivilor, calitatea materialelor sportive, etc.

e stilul constituie amprenta personala sau modul particular de efectuare a unui procedeu
tehnic. Desi se respectda mecanismul de baza al procedeului respectiv, totusi

particularitatile morfo-functionale si psihice se intiparesc asupra executiei.

e mecanismul de baza al procedeului tehnic este format dintr-o succesiune logica de
acte motrice necesare in vederea efectuarii eficiente a acestuia: elanul, bataia, zborul,
aterizarea la saritura in lungime din atletism. El trebuie inteles ca un act (acte)
motric(e) reprezentate prin: aspecte spatio-temporale (distanta, pozitie, directie,
durata, ritm) aspecte dinamico-energetice (forta, viteza, precizie, coordonare,
echilibru).

2.5. Evidenta si evaluarea procesului de antrenament

Evidenta antrenamentului

Fara o evidenta zilnica a intregii activitati de pregatire competitionale nu se poate face
o analiza complexa si nici o evaluare a nivelului de pregatire, si cu atat mai putin planificarea

pe termen lung sau scurt a antrenamentului.

Evidenta reprezinta inregistrarea activitatilor si rezultatelor obtinute in cadrul

procesului de pregatire a sportivului. Evidenta trebuie sa cuprinda urmatoarele aspecte:
e activitatea de pregatire;
e activitatea competitionala;

e rezultatele obtinute la probele de control, comportarea sportivilor in efort, date

personale, etc.
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Pentru inregistrarea activitatii si a rezultatelor este recomandat pentru antrenori: (lonescu
I., Demian M., p.93, 2007)

e fisa datelor personale;

e fisa participarii la lectii si concursuri;

e fisa activitatii de pregatire;

e fisa activitatii competitionale;

e fisa rezultatelor obtinute la probele de control.

Fisa datelor personale trebuie sa cuprindd urmatoarele aspectele personale: nume si
prenume, locul si data nasterii, prenumele parintilor, ndltime, talie, greutate, numarul de la
picior, locul de munca si ocupatia, adresa precum si aspecte generale ale starii de sanatate si
antecedente colaterale, precum si aspecte ale mediului familial si social Tn care isi desfasoara

diversele activitati.

Fisa activitatii de pregatire trebuie sa cuprindd aspectele cantitative si intensitatea

efortului efectuat pe parcursul pregatirii:
e pentru fiecare lectie de antrenament;
e pentru fiecare ciclu sdptdmanal;
e pentru fiecare etapa;
e pentru intregul an.

Aspectul principal pentru intocmirea acestei fise il reprezinta stabilirea mijloacelor, a
exercitiilor si grupelor de exercitii adecvate varstei si nivelului de pregatire al fiecarui sportiv

n parte.
Caietul antrenorului

In evidenta activititii antrenorului, caietul antrenorului constituie un document
important pentru analiza, orientarea si dirijarea pregatirii sportivului. In continutul caietului

antrenorului pot fi incluse urmatoarele aspecte: (Dragu M., pg.10-13, 2004)
A - Partea generala:

Documente statistice cumulative:
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e fisa celor mai bune rezultate de loc, de categorii de clasificare sportiva, recorduri

nationale, de sportivi de lot etc, obtinute in decursul anilor;

e fisa celor mai bune rezultate de loc, recorduri, categorii de clasificare sportiva obtinute

in anul in curs;
e fisa cu cele mai bune rezultate pe ani.
Documente generale ale anului n curs:
e orarul de antrenament;
e probele si normele de selectie;
e probele si normele de control;
e fisa cu cele mai bune rezultate ale anului precedent si obiectivele anului in curs;
e fisa probelor de control;
e fisa celor mai bune performante realizate in curs;
e fisa datelor personale ale sportivilor;

e fisa distribuirii echipamentului.

B - Partea specifica

Documente specifice etapei de formare a sportivului:

de orientare a pregatirii;

calendarul sportiv local, zonal si dupa caz national,

de evidenta a datelor personale:
o talie, greutate, inaltime;
o frecventa la lectii si concursuri;
o acontrolului medical;

o arezultatelor obtinute la probele de selectie, concursuri si verificari;

de planificare corespunzitoare de formare a sportivului;

de analiza.
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Caietul sportivului

Caietul sportivului la fel ca cel al antrenorului constituie un document in care este
notatd activitatea de pregatire cat si cea competitionala desfasurata de catre sportiv.
Continutul acestui caiet ar trebui sa cuprinda urmatoarele aspecte: (Radulescu M., Cristea E.,

p. 62, 1984)
o fisa datelor personale;
o fisa datelor antropometrice, morfo-functionale si motrice;
e elemente cheie ale tehnicii, fotografii;
e regulamentul de concurs al jocului sportiv;
e calendarul local, zonal si national;
e fisa evolutiei datelor la probele de control;
e fisa evolutiei performantelor si graficul lor (planificat si/sau realizat);
e cvolutia antrnamentului efectuat (zilnic, saptamanal, pe etapa, anual);
e observatii dupa fiecare antrenament;
e concluzii in urma analizei etapei, a competitiei, etc.
Evaluarea nivelului de pregatire

Aceasta problematica larga implica o preluare complexa, cu caracter multidisciplinar

si interpretare a datelor masuratorilor de pe pozitii interdisciplinare-sistematice.

Antrenamentul sportiv (ca orice sistem care trebuie sd functioneze bine) poseda o
anumiti forma de evaluare, cu precizarea ci aceasta este deosebit de complexai. In cadrul ei se
folosesc procedee evaluative care ofera jaloanele de control pentru ntregul proces de
antrenament, dar si separat pentru componentele sale de naturd motrico-biologica, psiho-
sociala, etc. Rolul acestor procedee este de a asigura eficienta maxima acestui tip de sistem
dinamic, complex, atat din cadrul dirijarii operative cat si (mai ales) in perspectiva. De altfel
una din caracteristicile fundamentale ale evaludrii este de a directiona proiectarea procesului
de antrenament, pe baza datelor de analiza, a activitatii desfasurate anterior. (Serbanoiu S.,
Tudor V., p.91, 2007)
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Elementele de continut ale evaludrii complexe se prezintd ca un sistem de tipuri de
evaluare structurate dupa o logicd interna specifica antrenamentului sportiv. (Dragnea A.,
p.364, 1996)

Controlul indeplinirii planurilor

Se refera la necesitatea verificarii periodice a indeplinirii obiectivelor de instruire si de
performantda si la stabilirea mijloacelor si metodelor necesare imbunatafirii pregatirii
sportivilor. Acest lucru se realizeaza prin intermediul probelor si normelor de control, al

concursurilor si al sedintelor periodice de analiza.
Componentele planului anual: (Nicu A., p.201, 1993) obiectivele anuale sau pe macrociclu;
e calendarul competitional;
e structura antrenamentului;
e solicitirile de antrenament;
e dirijarea antrenamentului;
e Dbaza materiald, instalatii aparatura;
e formele si locurile de pregatire;
e datele controlului medical,
o graficul formei sportive;
e aprecierea eficientei antrenamentului si cercetarea corelatiilor care apar n cadrul
pregatirii.
Necesitarea, scopul si locul evaluarii

Constituind o activitate socialda deosebit de complexa, antrenamentul sportiv, prin
multitudinea de probleme pe care le ridica pregatirea sportivilor si comportarea acestora n
competitii, intereseaza deopotrivd pe antrenori, medici, psihologi, sociologi, metodisti,
oameni politici, economisti, conducdtori ai activitafii sportive, conducatori ai diferitelor

departamente.

Toti acesti factori, prin functia lor sociald, manifesta interes fata de activitatea sportiva
nu numai ca realitate sociala, de viata, din punct de vedere afectiv si moral, ci si pentru ca
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doresc sa fie cat mai eficientd. Ca atare, evaluarea efectelor antrenamentului capata o
importantd tot atdt de mare ca i proiectarea, programarea i desfasurarea activitatii, ea

reprezentand conditia fundamentald pentru dirijarea stiintifica a antrenamentului.

Obiectivele generale ale activitatii de evaluare a antrenamentului: (Motroc 1., Cojocaru V.,
pg.78-81,1991)evidentierea eficientei activitatii competitionale - raportarea rezultatelor din

concursuri la obiectivele de performanta stabilite;

e verificarea §i aprecierea nivelului de dezvoltare a calitatilor motrice, a pregatirii

tehnico-tactice, psihice, integrala;

e testarea capacitatilor functionale a diferitelor sisteme, organe sau mecanisme

functionale( aerobe, anaerobe, etc. ) care determina eficienta activitatii competitionale;

e cunoasterea reactiei organismului sportivului la eforturile de antrenament si

particularitatile desfasurarii proceselor de oboseala si de restabilire;

o verificarea indicatorilor de efort ( volum, intensitate, pauze ) specifici diferitelor
sisteme de actionare rationalizate si standardizate folosite in lectii, microcicluri,

mezocicluri.
Caracteristicile evaludrii in antrenamentul sportiv

Evaluarea in antrenamentul sportiv de inalta performanta se considera o problematica
largd, care implica o prelucrare complexa cu caracter multidisciplinar a datelor masuratorilor
de pe pozitii interdisciplinare. Elementele de continut ale evaluarii complexe se considera a fi:

(Popescu F., pg. 143-150, 2003)
e evaluarea tehnicii;
e evaluarea medico-biologica;
e evaluarea biochimica;
e evaluarea psihologica.
e evaluarea pedagogicd a efortului;

Cunoasterea capacitatii de adaptare la efort, a maiestriei tehnice, a capacitatii tactice, a
starii de sanatate, a nivelului consumului de energie, precum si a capacitatii psihice a

sportivului, constituie tot atatea obiective de evaluat si interpretat. Pentru fiecare din acestea
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se folosesc in practica sisteme metodologice de evaluare adecvate care evidentiaza starea de

adaptare n care se afla sportivul.
Tipuri de evaluare Tn antrenamentul sportiv

Scopul principal al evaluarii consta in evidentierea modificarilor functionale prezente
sub forma starilor de adaptare, determinate de influentele antrenamentului de duratd lunga,

medie sau scurti. In functie de aceste durate se constituie urmatoarele tipuri de evaluare:

Evaluarea de etapa se realizeaza de regula in finalul macrociclurilor anuale si etapelor

in cadrul diferitelor perioade. Are ca sarcini:

e cvidentierea gradul de adaptare la efort a sportivului sub influenta antrenamentului de

lunga durata;
e claborarea strategiei de pregatire pentru macrociclul sau etapa urmatoare;

e evidentierea aspectele negative sau ramanerile in urma, precum si rezervele insuficient

valorificate.

Concluziile trase vor sta la baza elaborarii unor planuri individualizate de corectare si

chiar de reformulare a obiectivelor de instruire.
Evaluarea de etapa este eficienta cand se aplica de 2-3 ori intr-un macrociclu:
e la sfarsitul primei si a doua etapa din perioada pregatitoare;
¢ in perioada precompetitionald (prin concursuri).
Este necesar a se mentine aceleasi condifii de examinare, a acelorasi instrumente i aparate.

Evaluarea curenta (de mezociclu ori microciclu)este subordonata ca organizare si
continut evaluarii de etapd. Se considera necesar ca in finalul fiecarui mezociclu sa se aplice
probe de control specifice sau nespecifice, in functie de orientarea mezociclului respectiv.
Aceasta este valabili numai pentru perioada pregititoare; In perioada competitionald

verificarea se face prin concurs. (Giacomini M., pg. 23-26, 2009)

Evaluarea operativa se aplica cu precadere in lectiile de antrenament avand ca scop

fundamental alegerea celor mai bune exercitii i combinatii de exercitii.
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2.6. Aspecte teoretice ale planificirii in antrenamentul sportiv

Ciclul saptimanal de pregatire (microciclul)

Structura antrenamentului constd in integrarea diferitelor sale componente intr-un
proces coerent care ii asigura unitatea. Sunt precizate, intr-o ordine rationald interactiunile
diferitelor continuturi legate de practica sa, precum si fazele dezvoltarii sale structurate in

perioade si cicluri.

Complexitatea adaptarilor si necesitatea alternarii fazelor de lucru intens cu faze de
refacere obliga la organizarea antrenamentului Tn unitati inlantuite si in grupe de unitati (mai
multe sedinte), care sa respecte etapele cele mai importante ale adaptarii. Se ajunge astfel sa
se deosebeasca trei perioade de pregatire cu durata diferitd in programarea si periodizarea

antrenamentului: microciclu / mezociclu / macrociclu.

Microciclul reprezintid una din unitdtile fundamentale ale antrenamentului sportiv.
Durata sa, in general de o sdptamana, din motive biologice si sociale, poate fi scurtata in
perioadele in care frecventa competitiilor este insemnata. Intervine aici si natura sportului,
precum si complexitatea sa: la decatlon, de exemplu, se preconizeaza microcicluri de 14 zile.

(Teodorescu, S., pg. 121-124, 2009)

Numarul unitatilor de antrenament ale unui microciclu, in cazul performantei de mare

nivel, tinde sa creasca, putand ajunge pana la18-20 de lectii.

Tn acest caz, este foarte important si se respecte alternanta incarcatura-refacere, in

masura n care frecventa marita nu corespunde in mod necesar unui timp de lucru mai lung.

Deseori, indeosebi in sporturile cu intensitate ridicata, ca sporturile aciclice, orice
crestere a duratei lectiilor trebuie compensata printr-o crestere corespunzatoare a timpului de
repaus. In felul acesta, dupi trei ore de lucru continuu, oboseala acumulati la capatul a doua
ore ingreuncaza invatarea si perfectionarea tehnica in timpul celei de-a treia ore, iar
antrenamentul vitezei mai putin eficient, daca nu chiar periculos. Daca in schimb, cele trei ore
de lucru sunt repartizate in trei lectii, ultima va fi executatd cu un nivel de prospetime net mai

ridicat decét in cazul precedent.
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Microstructura antrenamentului raspunde necesitdtii de a sustine pentru o anumita
perioada functiile organice printr-o stimulare adecvata si o frecventa suficienta pentru a le

Tmpiedica sa regreseze.
Se deosebesc trei faze succesive in ceea ce priveste refacerea:
e echilibrarea homeostatica a functiilor solicitate;
e dezvoltarea unui supracompensari fiziologice;
e dezvoltarea unui nivel de antrenament.

Microciclul este articularea antrenamentului in care cea mai mare parte a
principiilor generale se regisesc in distribuirea incarcaturii. In general, el serveste drept
cadru lucrului de o sdptdmana, trebuind sa reflecte clar orientdrile perioadei: astfel,
observatorul trebuie sa poata recunoaste la prima vedere daca este vorba de faza pregatitoare

sau de cea competitionald, cu dominanta specifica. (Dumitrescu Gh., Petan P., p.45, 2001)

Prin aceasta, microciclul constituie structura fundamentald a unui antrenament
programat. O metoda izolata, indiferent cat de valabild ar fi, nu are nici un efect dacd nu se
insereaza Intr-un program organizat. Natura Substantiala a microciclului depinde de

inlantuirea sa cu celelalte microcicluri, adica cu cele care 1l preceda si cu cele care 1i urmeaza.

Totusi, continud sa fie foarte dificil sa se imprime o orientare stiintificd organizarii
unui microciclu, datorita extremei varietati a sarcinilor de antrenament, ea insasi rezultand din
specificitatea si multitudinea sporturilor si a disciplinelor sportive, dar si datorita faptului ca
n acest domeniu cunostintele stiintifice sunt foarte reduse, ca urmare a numarului foarte
ridicat de variabile. Structura propriu-zisa a microciclului este dati de ordinea diferitelor

unitati de antrenament, care sunt organizate in functie de obiectivele si sarcinile mezociclului.

Pot fi deosebite diferite tipuri de microcicluri, neexistand insd nici un sistem general

satisfacator de clasificare a exigentelor si a finalitatilor.

Clasificarea microciclurilor se poate face tinand cont de urmatorii factori: (Niculescu, 1.1, pg.
201-204, 2009)

e raportul dintre exercitiile principale si exercitiul de competitie;
e situarea microciclurilor in dinamica incarcaturii alese;
e numarul principalelor obiective care trebuie atinse;
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e raportul dintre volumul si intensitatea incarcaturii.
Clasificarea microciclurilor este: (www.scibd.com/doc/58742340/)
e De tip fundamental, la inceputul perioadei de pregétire si in etapele ulterioare;
e De tip principal, In pregatirea imediata probei competitionale;
e De tip principal, in etapele ulterioare;
e De crestere progresiva a incarcaturii de antrenament;
e De volum ridicat;
e De intensitate submaximala;
e Cu volum crescator al incarcaturii;
e De intensitate ridicata (concentrare inaltd a exercitiilor in unitatea de timp);
e Care includ zilele de competitie si pregatire de o zi inaintea inceperii probelor;
e De asigurarea nivelului optim in momentul competitiei;
e De asigurarea refacerii in cursul fazelor care despart doua probe consecutive;

e De organizarea pregatirii urmand imediat competitiei, in conformitate cu regulile

acestora;
e De simularea elementelor regimului si programului viitoarei probe;
e De controlul starii precompetitionale;
e Dupa probe foarte obositoare;
e La sfarsitul unei serii de microcicluri de baza;
e Cu incarcatura de antrenament diminuata;
e De diversificarea compozitiei exercitiilor si a conditiilor externe ale antrenamentului;
e De pregatirea repausului activ.
Pe scurt, pot fi deosebite patru tipuri de microcicluri:
e microciclul de pregatire;
e microciclul pre-competitional,
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e microciclul competitional,
e microciclul de compensare. (lonescu 1., p.132, 1995)

Microciclul de pregitire -are ca finalitate principala atingerea cantitatii maxime de
incarcaturd, cu o intensitate de lucru in general moderata. El se caracterizeaza printr-o crestere

foarte lenta a incarcaturii globale, iar continuturile sale au o orientare indeosebi generala.

Microciclul precompetitional - este caracteristic perioadei de competifie a etapei specifice a
fazei pregatitoare. Specificitatea tinde sd se reduca, apoi sd creasca, iar intensitatea atinge faza

sa maxima. De asemenea, el poate include competitii de tip pregatitor.

Microciclul competitional - cantitatea de lucru este redusa brusc, iar in unele cazuri se pot
prevedea incarcaturi de lucru generale. Pentru a aduce sportivul intr-o stare optima in
momentul probei, ansamblul acestei perioade vizeaza aproape in exclusivitate sa-l1 incarce cu
cea mai mare cantitate posibila de energie biologica si psihica. De asemenea, pot fi incluse

aici perioade de refacere sau scurte interventii de natura psihologica, specifice probei.

Microciclul de compensare - incarcarea acumulata in fazele precedente necesita din partea
organismului un mare consum energetic, Indeosebi in perioadele precompetitionale si
competitionale. De aceea, microciclul de compensare implica o diminuare serioasa a cantitatii

si intensitatii lucrului, putand ajunge pana la 60-70 % in raport cu microciclurile de pregatire.
Planificarea de etapa (mezociclul)

Mezociclul poate cuprinde organizarea a 2-6 sdaptimdni de antrenament, deci a mai multor
microcicluri. Orientarea lucrului este aici mai evidenta decat in microcicluri, regasindu-se

principiile esentiale ale antrenamentului, adica:

e cresterea continud si neintreruptd a incarcaturii de lucru, de la perioada de pregatire

pana la cea competitionala;
e cresterea relativa a incarcaturii specifice Tn raport cu incarcatura generala,
e incarcatura relativ predominant intensiva;
e tehnica tot mai complicata si dificila. (Stanculescu V., p.51, 1999)

Suma antrenamentelor prevazute intr-un mezociclu este suficientd pentru a da o idee
concreta despre cantitatea si tipul de lucru efectuat. Cauzele care conduc la propunerea acestui

tip de unitate de antrenament tin de faptul ca supracompensarea anumitor functii biologice
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necesita o perioada minima de 3-6 saptamani. De aceea, mezociclul este alcatuit, in general,
din microcicluri cu intensitate crescanda, obtinuta prin cresterea duratei de lucru. Mezociclul,
care este un ciclu intermediar, are fireste finalitati intermediare sau oricum pe termen mai

scurt decat obiectivul global al microciclului.
Tn general, sunt folosite urmatoarele formule de mezocicluri:
e 3:1 - trei saptamani de lucru (intensiv, crescator sau descrescator);
e 4:1 - patru saptamani de lucru cu intensitati maxime si una de refacere;

e 2:1 si 1:1 - scheme adaptate sportivilor de forta - viteza n timpul perioadei

competitionale.

Mezocicluri de pregdatire - mezocicluri care vizeaza acumularea unor mari cantitagi de
incarcaturd de lucru cu efect generalizat, in scopul de a asigura asimilarea formelor tehnice si

tactice.

Mezocicluri de perfectionare - sunt o continuare a celor precedente, avand drept obiectiv

eliminarea greselilor care s-ar fi putut constata aici.

Mezocicluri de control - se situeaza la sfarsitul pregatirii sau chiar al perioadei competitiilor

principale. Sunt prevazute aici competitii secundare si trecerea unor teste;

Mezocicluri de compensare - urmeaza dupa perioade cu incarcaturi foarte mari sau la sfarsitul
competitiilor. De remarcat aici o reducere foarte serioasa a lucrului si suprimarea propriu-zisa

a oricarei activitati de tip specific sau competitional.
Planul anual de pregatire (macrociclul)

Macrociclurile sunt niste planuri plurilunare ingloband mai multe mezocicluri. Tn toate
cazurile, ele au un obiectiv final care poate fi reprezentat, fie de o perioada de pregatire in
ansamblu, fie de un ciclu complet de antrenament, in care se elaboreaza diferitele faze ale
formei sportive. Durata unui macrociclu se poate intinde de la trei sau patru luni la un an.
(Gagea, A., pg. 39-44, 1999)

La ora actuala, faza pregatitoare a unui ciclu de antrenament este considerata ca fiind
mai putin importantd pentru performanta de mare nivel in sporturile de forta-viteza. Se prefera
sd se insiste mai mult pe obiectivul de ansamblu al pregatirii, In functie de tipul de

incarcatura si de efectele sale.
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In cadrul pregitirii traditionale, se deosebesc trei perioade fundamentale:
e perioada pregatitoare consacrata elaborarii formei sportive;
e perioada competitionala (agonisticd);
e perioada de tranzitie.
Perioada pregatitoare

Are drept obiectiv dezvoltarea capacitatilor sportivului, printre altele pe aceea de a
suporta incarcaturi mari de lucru, pentru a-i permite sa faca fata exigentelor pregatirii sportive
moderne, cu cantitati si incarciturile de lucru considerabile care o caracterizeazi. Ea se

imparte in doud mari etape:
e ctapa fundamentala pregatitoare;
e ctapa specifica.

Prima etapa se caracterizeaza printr-o predominantid neta a exercitiilor cu caracter
general fati de cele cu caracter specific, cu o crestere progresiva a cantitatii de lucru. Tn
general, raporturile trec de la 3 la 1 (cum este cazul cu sportivii foarte tineri) pana la 2 la 2

pentru nivelurile de performanta moderat ridicate.

Intensitatea exercitiilor nu este foarte mare, numarul exercitiilor specifice este redus,
iar exercitiile competitionale ocupa aici un loc deocamdatd minor. In sporturile de situatie,
exercitiile tehnico-tactice isi pastreaza un rol important cu celelalte, chiar daca au forme mai
degraba sintetice decat analitice. Toate aceste elemente vor fi accentuate in cursul celei de-a

doua parti a perioadei pregatitoare, numita etapa specifica.

Vor fi reduse cantitatile de exercitii generale, totalul orelor de antrenament ramanand
insa constant. In timpul acestei perioade, se va urmari stabilirea unei legaturi mai stranse ntre
calitatile fizice si cele tehnice, pentru a crea o bazi stabild tehnicii sportive. In cadrul
antrenamentului de mare performanta, procentajul de lucru specific Incepe deja sd devina

considerabil.

Daca prima etapa se bazeaza pe organizarea infrastructurii, etapa specifica este cea a

dezvoltarii, in vederea unei pregatiri optime pentru performanta.

Literatura de specialitate propune urmatoarea procedura pentru prelungirea perioadei

pregatitoare
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e mezociclu de formare;

e mezociclu de baza (pregatire generala, dezvoltare);

e mezociclu de baza (stabilizare);

e mezociclu de baza (pregatire specifica, dezvoltare);

e mezociclu de control si de pregétire;

e mezociclu de baza (precompetitional) (Arcelli, E., Ferretti, F., p.211, 2008)
Perioada competitionala (agonistica)

Obiectivul acestei perioade este acela de a obtine un randament maxim prin tot ceea ce
s-a construit in timpul perioadei pregatitoare, urmand apoi optimizarea prin intermediul unor
exercitii intense si specifice, si chiar printr-0 participare studiatd la unele competitii, astfel

incat sa se obtind randamentul maxim in cele mai importante probe.

Tot in aceasta perioadd trebuie mobilizate toate energiile psihice, pe care numai
competitia, practicatd in mod corespunzator, le poate dezvolta. Ceea ce conteaza in primul
rand este mentinerea aceluiagi nivel de forma sportiva atata timp cat dureaza sezonul
competitional. Acest lucru necesitd atdt un maximum de antrenament specific, cat si
mentinerea nivelului general de dezvoltare dobandit. Aceasta pentru ca ea mobilizeaza

ansamblul resurselor psihologice si emotionale, datorita contextului in care se desfasoara.

Participarea la probele oficiale trebuie dozata in functie de experienta si de nivelul
sportivului, si chiar in functie de sportul practicat. Tn felul acesta este posibil si se prevadi o
competitie pe saptdmand pentru disciplinele de fortd, in timp ce pentru disciplinele de
rezistenta si sporturile de echipa este necesar un interval mai lung. La modul general, se poate
considera ca starea de forma atinge punctul maxim dupa 10-12 saptamani de participare la

competitii.
Periodizarea dubla si multipla

De obicei, ciclul de pregatire este Tmpartit in trei perioade. Deseori insd, in numeroase
sporturi, exigentele competitiilor determina impartirea anului in doua cicluri, ceea ce permite
cresterea numarului perioadelor de forma. Aceastd dezvoltare, asa cum am mai spus, se poate

structura in mai multe feluri.
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O perioada de sase luni constituie minimum suficient pentru a se ajunge la o stare de
forma. Niste faze mai scurte nu sunt decét rareori posibile, trebuind mai degraba sa fie

considerate ca efectele mentinerii formei respective.

Cand se vorbeste de dubla periodizare, aceasta inseamna ca ceea ce s-a propus pentru
un an se poate realiza in 6 luni si de doua ori in acelasi an. Acest gen de schema corespunde
probelor de sarituri si aruncari, tuturor sporturilor de forta-viteza, putand fi adaptat util si

jocurilor sportive.

Tn cadrul periodizarii traditionale, intensitatea si cantitatea urmeazi o dinamica
specifica. Cresterii intensitatii 11 corespunde o dinamica a volumului, care reprezinta initial
circa 40 % din valoarea maxima prevazutd pe an, atingand 100 % spre sfarsitul etapei

generale a perioadei pregatitoare.

In privinta intensitatii, aceasta creste rapid n cursul etapei specifice, rimanand ridicata
pe toatd durata perioadei competitionale, chiar atunci cand o mobilizare in perioada centrala

duce la cresterea volumului de lucru.
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Capitolul 111

TEHNICA SI TACTICA JOCULUI DE FOTBAL

3.1.Tehnica jocului de fotbal
Generalitati

Dupa specialistii domeniului, tehnica reprezintd ansamblul de deprinderi motrice specifice ca
forma si continut, care se desfasoara dupd legile activitdfii nervoase superioare si ale

biomecanicii, folosite in scopul practicarii cu randament maxim a jocului.

Pornind de la aceasta definitie, putem defini tehnica jocului de fotbal ca fiind ansamblul
mijloacelor specifice jocului de fotbal, prin intermediul carora jucatorii realizeaza, pe de o
parte, actiunile cu minge (controlul si circulatia acesteia), iar pe de alta parte, manevrele (Cu si
fara minge) necesare actiondrii i cooperarii eficiente, rationale, in vederea atingerii scopului

urmarit.

Tehnica se compune din elemente si procedee tehnice. Elementele tehnice reprezinta formele
generale motrice cu si fard minge, specifice jocului de fotbal, printre care amintim: intrarea in
posesia mingii, pastrarea mingii, transmiterea mingii, alergarile, schimbdarile de directie,

sariturile etc.

Pentru concretizarea si adaptarea elementelor tehnice la diferite situatii specifice jocului, se
aplica diferite procedee tehnice. Procedeele au o structura generala a miscarii asemanatoare in
cadrul elementului respectiv. Prin procedee tehnice se intelege un complex de miscari ale
segmentelor, executate intr-o succesiune rationala in scopul realizarii unei actiuni intervenite
in cursul jocului. Ele reprezintd deci modalitatile concrete de realizare a elementelor tehnice,
executate dupa legile activitatii nervoase superioare. Cateva exemple de procedee tehnice:
preluarea mingii rostogolite, cu partea interna a labei piciorului; deposedarea de minge prin
atac din fata; lovirea mingii cu interiorul labei piciorului (latul); lovirea mingii cu capul de pe

loc, cu un picior Tnainte.

Sistematizarea tehnicii jocului de fotbal
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Tehnica jocului de fotbal cuprinde urmatoarele elemente tehnice:
1. Elemente tehnice cu minge:

- intrarea Tn posesia mingii

- preluarea mingii,

- deposedarea adversarului de minge;
- pastrarea mingii

- protejarea mingii,

- conducerea mingii,

- miscarea ingeldtoare;

- transmiterea mingii

- lovirea mingii cu piciorul,

- lovirea mingii cu capul,

- aruncarea de la margine.

2. Elemente tehnice fara minge

alergari, schimbari de directie, caderi, ridicari, sarituri, opriri.
3. Elemente tehnice ale portarului

- pozitia fundamentala,

- deplasarea in teren,

- prinderea mingii,

- boxarea mingii,

- devierea mingii,

- blocarea mingii,

- repunerea mingii in joc.

La randul lor, aceste elemente tehnice dispun de urmatoarele procedee tehnice de aplicare

practica:

1. Preluarea mingii
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cu partea interioara a labei piciorului,
cu partea exterioara a labei piciorului,
cu siretul prin amortizare,

Cu coapsa prin amortizare,

cu capul prin amortizare,

cu talpa din ricosare.

Deposedarea de minge

prin atac din fata,

prin atac din lateral,

prin atac din spate.

Protejarea mingii

de pe loc,

din miscare.

Conducerea mingii

cu interiorul labei piciorului,

cu exteriorul labei piciorului,

cu siretul.

Miscarea ingelatoare

cu trunchiul,

cu piciorul,

cu capul (cu privirea).

Lovirea mingii cu piciorul

cu interiorul labei piciorului (latul),
cu siretul interior,

cu siretul exterior,

cu exteriorul labei piciorului,
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- cu varful labei piciorului,

- cu calcaiul,

- cu genunchiul,

- lobarea mingii cu piciorul,

- lovirea mingii din demi-volé,

- lovirea mingii din volé,

- lovirea mingii din foarfeca.

7. Lovirea mingii cu capul

- de pe loc,

- din saritura,

- din alergare,

- din plonjon.

8. Aruncarea mingii de la margine

- de pe loc,

- cu elan.

9. Elemente tehnice ale jocului portarului:

- pozitia fundamentala: inalta, medie, joasa;
- deplasarile in teren: porniri, opriri, cu pas adaugat, alergari, intoarceri, sarituri, caderi,
ridicari;

- prinderea mingii

- venita pe jos, fara plonjon;

- venita la indlfimea genunchiului, fara plonjon;
- Cu traiectorie nalta, fara plonjon;

- venitd pe jos din lateral, cu plonjon;

- cu traiectorie Tnaltd cu plonjon;

- blocarea mingii
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- boxarea mingii: de pe loc, din sariturd, din plonjon — cu 0 mana si cu doua maini;,
- devierea mingii: de pe loc, din sariturd, din plonjon;
- repunerea mingii in joc

- cu mana: prin lansare de jos, prin aruncare pe deasupra umarului, prin lansare laterala,

prin rotarea bratulul,
- cu piciorul: de pe sol, din demi-volé (drop), din volé.

Dupa cum se observa, tehnica dispune de numeroase procedee de punere Tn aplicare,

si fara minge.
Biomecanica generald si metodica Tnvatarii

Biomecanica se refera la actiunile pe care le au segmentele corpului de la Inceperea executiei
unui procedeu tehnic si pana la finalizarea sa, la regulile care se impun a fi respectate in

vederea realizarii unei executii eficiente.

In metodica pregitirii tehnice se urmiresc urmatoarele aspecte:

- insusirea corecta a actului motric care se invata;

- executia procedeelor tehnice invitate sub forma structurilor tehnico-tactice;
- executia procedeelor tehnice in situatii diverse;

- perfectionarea procedeelor in conditii de adversitate.

3.2. Importanta factorului tehnic si corelarea dintre pregitirea tehnica si ceilalti factori

ai jocului

Tehnica reprezintd factorul principal al jocului de fotbal, nucleul in jurul caruia se grupeaza
ceilalti factori ai jocului ( pregatirea fizicd, tactica, psihologica, teoretica ).
Aparitia tehnicii, anterior aparitiei fotbalului ca joc elaborat si reglementat, este un prim

argument 1n atribuirea primului loc in raport cu ceilalti factori.

Intre pregitirea tehnici si ceilalti factori ai jocului exista relatii de conditionare si influentare

reciproca.
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Scopul pregatirii: fizice, tactice, psihologice si teoretice 1l constituie obtinerea unui randament

tehnic cat mai ridicat.

Caracterul principal pe care-l are tehnica poate fi explicat si prin faptul ca ea sta de cele mai

multe ori la baza pregatirii fizice si tactice.

Atat pregdtirea fizicd, dar mai ales pregdtirea tactica se antreneaza tot mai mult prin mijloace
tehnice, din intentia de a efectua antrenamentul (continutul acestuia) la cerintele jocului.
Astfel, in corelatia si interdependenta factorilor jocului, tehnica se constituie intr-un numitor

comun.

Ponderea tehnicii si a celorlalti factori in cadrul antrenamentelor este determinata de o serie
de conditii care {in de: varsta, gradul de maiestrie sportiva al jucatorilor, etapa de pregétire,

particularitatile individuale, sarcinile antrenamentului respectiv.

Problema care trebuie reliefatd este interdependenta dintre factorii anrenamentului si
interconditionarea lor reciproca. Prezentdm, In continuare, legdtura dintre acesti factori,
raportandu-ne, in principal, la influenta exercitatd de factorul tehnic asupra sistemului

factorilor de joc.

3.3. Corelatia dintre pregitirea tehnica si pregitirea fizica

Dezvoltarea la nivele superioare a capacitatilor si calitatilor psiho-motrice generale si
specifice constituie un element care impulsioneaza tehnica, accentuandu-i dinamica. Astfel,
tehnica este conditionata de pregatirea fizica prin faptul ca aptitudinile fizice: rezistenta, forta,
indemanarea, viteza, sunt componente, din punct de vedere structural, ale actului tehnic,

conferindu-i acestuia un anumit nivel calitativ.
Interferenta dintre calitatile fizice si deprinderile tehnice poate fi negativa sau pozitiva.

In raport cu deprinderile tehnice, viteza si rezistenta interfereaza pozitiv, impunandu-se

dezvoltarea lor continua in cadrul antrenamentelor.

Forta, desi este necesara pentru o exprimare tehnica eficientd, in acest caz ea situdndu-se pe
plan pozitiv din punct de vedere al interferentei, devine, in cazul unei supradozari, un factor

negativ, varietatea de manifestare si calitatea executiei tehnice fiind diminuata.

Corelatia cea mai puternicd dintre pregdtirea tehnica si pregatirea fizica este datd de

......
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care solicita realizarea deprinderilor si a capacitatilor tehnice intr-o viteza, rezistenta si forta

crecute.

Deprinderea tehnica a fotbalistului din prezent si viitor implica obligatoriu doua conditii fizice

indispensabile: executie rapida si in executie rapida in lupta cu adversarii.

Procesul de perfectionare a tehnicii depinde foarte mult de nivelul pregatirii fizice, orientatd
precis si efectuata corespunzator. Lipsa unui nivel minim de pregétire fizica, in special la
copii si juniori, devine un factor care limiteaza invatarea tehnicii. Acest lucru impune
exersarea fiecarei deprinderi tehnice cu aspecte de pregatire fizica. Totusi, temporar, ca o
consecintd a unor obiective prioritare pe plan metodic si pregatirea fizica poate deveni factor

principal in cadrul antrenamentelor (perioadele pregatitoare ).

Caracteristica interrelatiei pregatire tehnica — pregatire fizicd este imbinarea organica a
tehnicii cu calitatile motrice, ceea ce asigura o cale de acces spre adaptarea de ordin superior a

tehnicii la cerintele de complexitate si dinamizare a jocului.

Faptul care intareste legatura dintre cei doi factori ai antrenamentului este urmatorul: desi
pregatirea fizica se realizeaza deseori separat, prin mijloace proprii, in conceptia actuala ea
tinde sa fie antrenata prin mijloace tehnice, pentru racordarea continutului antrenamentului la

cerintele procesului de joc.

3.4. Corelatia dintre pregatirea tehnica si pregitirea tactica

Intre tehnica si tacticd existd o stransa corelatie, interdependenta tehnico — tactica realizandu-

se divers.

Tehnica, prin toate deprinderile sale specifice, se realizeaza in joc colaborativ sau adversativ,
avand scopuri tactice evidente. Exprimarea fiecarui jucator in cadrul jocului, in prezenta
coechipierilor si a adversarilor, poate fi, din punct de vedere tactic, pozitivd sau negativa,
motivatd sau nemotivatd. Directia tacticd a tehnicii jucdtorului trebuie sd fie oportuna,

constructiva si eficienta.

Un gest tehnic izolat nu are semnificatie decat daca permite realizarea constientd a unor
sarcini de joc — sarcini tactice. Caracterul tactic al gesturilor tehnice deriva din faptul ca
acestea se initiaza, adapteaza, desfasoara si analizeaza in conditiile concrete ale jocului,

interesand oportunitatea, eficacitatea si calitatea lor in rezolvarea situatiilor concrete de joc.
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Astfel, se contureaza notiunea de tehnica tacticizata care evidentiaza caracterul global al celor
doi factori, existenta si exprimarea lor comuna in procesul de joc.

Tehnica devine un catalizator al intentiilor tactice, iar capacitatile tehnice ridicate ale

ege e,

Tacticizarea tehnicii are drept consecintd dezvoltarea factorului tehnic. Deprinderile tehnice,
fiind solicitate sa rezolve cele mai complexe si dificile sarcini tactice care caracterizeaza

fotbalul actual, sufera modificari si adaptari menite sa le faca eficiente.

Tehnica perfectionata la un grad inalt nu numai ca genereaza noi activitati tactice, dar face ca
o serie de elemente ale acestui factor sa se poata realiza fara prea mari eforturi psiho — fizice,

fara concentrare, ca actiuni firesti.

Tactica creeazd un mediu favorabil dezvoltdrii deprinderilor si capacitatilor tehnice si

reprezinta elementul cel mai dinamic al jocului.

Sarcina fundamentald a antrenamentului este ca exprimarea tactica (individuala si colectiva)
avand ca suport factorul tehnic, sa fie cit mai eficientd. Analizata din punct de vedere
metodic, corelatia tehnico — tactica aratd ca inzestrarea tactica a fiecarui jucator si a echipei se

face concomitent cu perfectionarea capacitatilor lor tehnice.

Inca de la inceputul invatarii  tehnicii trebuie sa apara conditiile de tactica pentru a putea

realiza formarea unei tehnici moderne.

In conditiile tot mai complexe ale jocului, sarcinile atribuite pot fi indeplinite doar de catre
jucatori cu o tehnica utild, cu cunostinte tactice precise si multiple si cu o pregatire fizica

superioara.

3.5. Corelatia dintre pregitirea tehnica si pregatirea psihologica

Maximalizarea performantei in fotbalul actual se poate obtine numai prin maximalizarea

personalitatii jucatorului.
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Fotbalul este o activitate specifica, de suprasolicitare psiho — fizica a jucatorilor, in care lupta

pentru victorie a devenit deosebit de acerba.

Psihicul reprezinta un factor deosebit de important in structura si strategia antrenamentelor si

a jocurilor.

O prima conditie psihicd a actiunii tehnice este datd de cerinfa stringentd a fotbalului de
astazi, aceea a jocului in viteza. Eficacitatea unui jucator bun este data de capacitatea de a
gandi si executa repede si oportun orice manevra tehnica. Jucatorul trebuie sa fie capabil sa
analizeze foarte repede situatia de joc, sd ia o decizie rapida si sa fie capabil sa analizeze actul

tehnic oportun, eficace si intr-un timp cat mai scurt.

O alta problema in corelatia dintre tehnica si factorul psihologic o constituie capacitatea
jucatorului ca din totalitatea deprinderilor sale tehnice sa selectioneze doar acele manevre care
sunt motivate tactic, sunt eficiente fazei de joc sau sunt in conformitate cu conceptia de joc a
echipei. Acest lucru depinde de calitatea educatiei tactice a jucatorului, de trasaturile acestuia

si de conformatia psiho — motorie de care beneficiaza. Jucatorul trebuie sa filtreze dintr-0

eqe ey

Un aspect de natura psihica care determina calitatea tehnicii il reprezintd capacitatea
jucdtorului de a-si adapta manevrele tehnice la situatiile imprevizibile ce apar pe parcursul
jocului. Aceastd capacitate depinde atat de nivelul gandirii tactice a jucatorului, cat si de

volumul deprinderilor sale tehnice.

Fotbalul de calitate din trecut, dar mai ales fotbalul actual impune o calitate psihica deosebit
de importantd a actului tehnic — curajul executiei tehnice —, care reprezintd capacitatea
jucdtorului de a initia actiuni: decis, ferm si increzator in propriile capacitati psiho — fizice.
Pentru a asigura un randament crescut al jocului, curajul executiei tehnice trebuie cuplat cu

siguranta executiei, astfel incat riscul sa se incadreze in limite normale.

Legatura tehnicii jocului cu elemente de ordin psihic generate de joc conduce la posibilitatea
fotbalistului de a se exprima cat mai eficient din punct de vedere tehnic pe parcursul
desfasurarii procesului de joc. Exteriorizarea tehnica este perturbata de aparitia si amplificarea
unor stari psiho — afective si emitionale pe care le resimte jucatorul inainte si in timpul jocului
datoritd mizei, a prezentei adversarilor si a publicului spectator. Aceste stari psihice pot fi

depasite de catre jucatori odata cu inceperea jocului.

70



Jocul nu reprezinta o simpld asociere cantitativa si calitativd de actiuni individuale si
colective, ci un ansamblu al factorilor jocului, o corelatie, 0 comunicare permanenta intre

acestia.

3.6. Tactica jocului de fotbal

Tactica fotbalului reprezinta ansamblul actiunilor individuale si colective, organizate si
coordonate in mod unitar si rational, desfasurate in atac si aparare, respectand regulamentul si
etica sportiva. Ea valorifica punctele forte ale propriei echipe si exploateaza punctele slabe ale

adversarilor, avand ca scop obtinerea victoriei.

Structura tacticii include elementele componente, fazele jocului, formele si sistemele utilizate,

precum si mijloacele de realizare, toate bazate pe respectarea principiilor tactice.
Principiile tacticii

Principiile tactice sunt reguli si cerinte care ghideaza actiunile jucatorilor si echipelor. Acestea
se impart in:

A. Principii generale (valabile 1n atac si apdrare)

Tranzitia rapida intre faze: din apdrare in atac si invers.

Concentrare constanta pe durata meciului.

Minimizarea greselilor tehnico-tactice.

Executie oportuna si eficientd a actiunilor.

Anticiparea miscdrilor proprii, ale colegilor si adversarilor.

Sprijin reciproc intre jucatori.

Crearea de superioritate numerica.

Colaborare eficienta intre linii si compartimente.

Practicarea jocului total (participare la ambele faze).

B. Principii speciale pentru atac
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Mentinerea posesiei mingii.

Alternarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice.
Acoperirea directiilor principale de atac.

Executii rapide, precise si eficiente.

Evitarea conducerii excesive a mingii.

Alternarea ritmului de joc.

C. Principii speciale pentru aparare

Concentrarea pe directia mingii i recuperarea acesteia.
Mentinerea echilibrului defensiv.

Adaptarea clastica a apararii la actiunile adversarului.
Fazele jocului

Atacul

Castigarea posesiei si tranzitia din aparare.

Pregétirea si dezvoltarea actiunii ofensive.
Finalizarea atacului.

Aparare

Pierderea mingii si incercarea imediatd de recuperare.
Replierea si organizarea defensiva.

Apararea portii si recuperarea mingii.

Formele de atac

Contraatacul — actiune rapida spre poartd, surprinzand adversarul imediat dupa recuperarea

mingii (initiere, desfasurare, finalizare).

Atacul rapid — succesiune de 3-6 pase rapide care creeaza situatii de finalizare favorabile.
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Atacul pozitional — plasarea jucatorilor in jumatatea adversa, pe spatiu extins, cu pase repetate

pentru pregatirea finalizarii si dezechilibrarea adversarului.

Atacul cu circulatie de minge si jucatori — alternare cu atacul pozitional, implicand pase pe

pozitii viitoare, schimburi de locuri si patrunderi spre poarta.

Formele de aparare

Apdrarea om la om — marcaj strans asupra adversarilor, de reguld prin pressing, necesitand

mare capacitate de efort.

Apdrarea in zona — fiecare jucitor apara o anumitd zond, necesitind plasament bun si

anticipare, cu efort mai redus fatd de marcajul om la om.

Apararea combinata — combinatie intre apararea in zona si cea om la om, folosita in special

impotriva jucdtorilor periculosi ai adversarului.

Sistemul de joc

Sistemul de joc este modul general de asezare si coordonare jucatorilor pe teren, incluzand

dispozitivul de start, formele de atac si aparare, si mijloacele tactice folosite.

In cadrul sistemului ales, fiecare jucdtor ocupd un post clar definit si indeplineste sarcini

specifice atat in faza ofensiva, cat si in cea defensiva, adaptandu-se in functie de adversar.
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CAPITOLUL IV

OPTIMIZAREA PROCESULUI DE PREGATIRE iN JOCUL DE FOTBAL

4.1. Antrenamentul n fotbalul pentru copii — proces complex de pregitire

Tn fotbalul pentru copii, antrenamentul reprezinta un proces planificat, sistematic si adaptat
varstei, prin care se urmareste dezvoltarea fizica, motricd, cognitiva si afectiva a jucatorilor
tineri, in vederea progresului pe termen lung. Prin exercitiile specifice fotbalului, se produc

adaptdri importante ale organismului, formand baza pentru performante viitoare.
Conform definitiilor clasice adaptate contextului fotbalului juvenil:

e Antrenamentul este un proces pedagogic continuu, gradat, prin care organismul
copiilor se adapteaza la solicitarile specifice fotbalului: efort fizic intermitent, actiuni

tehnico-tactice rapide si decizii sub presiune.

« In viziunea moderna, antrenamentul la copii este un sistem pe termen lung, ce
combind pregitirea fizicd, tehnicd, tactica, psihologicd si teoreticd, cu accent pe

dezvoltarea armonioasa, nu doar pe rezultatul imediat.

Caracteristicile antrenamentului in fotbalul pentru copii
a) Proces de transformare si dezvoltare

Pregétirea jucdtorilor se desfdsoara orientat si adaptat varstei, urmdrind progresul gradual al

calitatilor motrice si tehnice. In fotbal, aceasta transformare presupune:

o imbunatatirea rezistentei specifice jocului;
e cresterea vitezei de deplasare si reactie;

o perfectionarea tehnicii de baza (pasa, preluarea, sutul, conducerea mingii).
b) Proces de adaptare

Organismul copilului raspunde diferit la efort in functie de varstd, motiv pentru care adaptarea

se face progresiv. Tn fotbal, adaptarea include:
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o dezvoltarea capacitatilor conditionale (forta, viteza, rezistentd) si coordonative;
o adaptarea la schimbarile ritmului de joc;

e Invatarea gestiondrii oboselii si a presiunii competitionale.
c) Proces de specializare

Tn primele etape (5-12 ani), accentul se pune pe dezvoltarea multilaterali, evitand
specializarea prematura pe posturi. Abia din adolescenta (1415 ani) se poate trece treptat la

specializarea pe roluri in echipa (fundas, mijlocas, atacant).
d) Proces informational
Fotbalul este un sport de decizie rapidd. Antrenamentul trebuie sa dezvolte:

e perceptia situatiilor de joc;
e analiza rapida a optiunilor;
 luarea deciziilor tactice eficiente.
Astfel, schimbul de informatii dintre antrenor si jucator, dar si intre coechipieri, este

esential.
e) Proces de reglare
Tn fotbalul juvenil, reglarea presupune adaptarea planului de pregatire in functie de:

o starea fizica si mentald a copiilor;
o obiectivele competitionale;

o feedback-ul obtinut din meciuri si antrenamente.
2. Obiectivele antrenamentului n fotbalul pentru copii

o Formarea bazei motrice generale si a deprinderilor tehnice fundamentale.

e Dezvoltarea spiritului de echipa, a fair-play-ului si a disciplinei in joc.

o Crearea unei motivatii intrinseci pentru practicarea fotbalului pe termen lung.

o Pregitirea graduali pentru performanta, prin acumulare de experienta
competitionala.

o Educatia caracterului, a perseverentei si a capacitatii de a depasi dificultati.
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3. Metode specifice antrenamentului in fotbalul pentru copii

e Jocurile cu tema — dezvolta creativitatea si decizia rapida.

o Exercitiile tehnice in regim de viteza — formarea deprinderilor corecte in conditii de

joc.

e Metoda partiala si integrala — pentru invatarea tehnicii (de exemplu, lucrul separat la

pasa cu latul, apoi integrarea in joc).
o Pauzele active — mentin implicarea copiilor si previn scaderea atentiei.

e Modelarea situatiilor de joc — simularea unor scenarii tactice din meciuri.

4. Continutul antrenamentului in fotbalul pentru copii

a) Pregatirea fizica generala

Dezvolta toate calitatile motrice (viteza, rezistentd, fortd, coordonare), folosind exercitii

variate: alergari usoare, sarituri, jocuri polivalente.

b) Pregatirea fizica specifica fotbalului

Include exercitii cu mingea, alergari cu schimbari de directie, sprinturi scurte repetate,

exercitii de rezistentd intermitenta.

¢) Pregatirea tehnica

Cuprinde invatarea si consolidarea elementelor de baza:

e pasa (cu latul, exteriorul, interiorul piciorului);
e preluarea mingii (din aer, din sdriturd, pe sol);
o sutul la poarta (din alergare, din pozitie statica);

e driblingul si protectia mingii.

d) Pregatirea tactica

La varste mici — tactica elementara (ocuparea spatiului, marcaj simplu, pastrarea mingii).
La adolescenti — introducerea conceptelor de strategie (triunghiuri de pase, presing,

contraatac).
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e) Pregatirea psihologica
Formarea increderii 1n sine, a rabdarii si a capacitatii de a lucra in echipa.

ANTRENAMENTUL TN FOTBALUL PENTRU COPII — PARTICULARITATI PE
GRUPE DE VARSTA

Antrenamentul in fotbalul juvenil trebuie sa fie un proces continuu, adaptat particularitatilor
biologice, psihologice si motrice ale copiilor si adolescentilor. Fiecare etapd de varsta are
obiective si metode specifice, iar progresul depinde de dozarea corecta a efortului, de

folosirea mijloacelor adecvate si de crearea unui mediu motivational pozitiv.

Intervalul 5-7 ani

Pregatire fizica: Motricitate grosiera, exercitii generale cu si fara minge.
Pregatire tehnica: Conducerea mingii, oprirea si lovirea din pozitie statica.
Pregatire tactica: Recunoasterea portii, directia de joc.

Pregatire psihologica: Placerea de a juca, incredere si curaj.

Intervalul 7-9 ani

Pregatire fizica: Coordonare, viteza de reactie, alergari scurte.

Pregatire tehnica: Pasa simpla cu latul, preluare pe sol, sut din apropiere.
Pregatire tactica: Cooperare si schimb de pase.

Pregatire psihologica: Spirit de echipa, respectarea regulilor.

Intervalul 9-11 ani

Pregatire fizica: Rezistenta prin alergéri intermitente, echilibru.
Pregatire tehnica: Perfectionarea pasei, sutului si driblingului.

Pregatire tactica: Marcaj simplu, ocuparea spatiului.
Pregatire psihologica: Responsabilitate in joc, gestionarea emotiilor.

Intervalul 11-13 ani

Pregétire fizica: Rezistenta specifica, viteza de deplasare.
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Pregatire tehnica: Lovitura de cap, pase lungi, suturi din miscare.
Pregétire tactica: Triunghiuri de pase, schimb de pozitii.
Pregatire psihologica: Perseverenta si concentrare.

Intervalul 13-15 ani

Pregatire fizica: Forta specifica, rezistentd anaeroba.
Pregatire tehnica: Tehnica sub presiune, jocuri 1 contra 1.
Pregatire tactica: Presing, contraatac rapid.

Pregatire psihologica: Gestionarea presiunii rezultatelor.

Intervalul 15-17 ani

Pregatire fizicd: Rezistenta intensa, forta exploziva.
Pregatire tehnica: Specializare pe posturi, detalii tehnice.
Pregatire tactica: Tactici complexe, adaptare la adversar.
Pregatire psihologica: Leadership si asumarea rolurilor.

Intervalul 17-19 ani

Pregatire fizica: Maturitate fizica deplina.
Pregétire tehnica: Tehnica stabild sub presiune maxima.
Pregétire tactica: Strategie completa, joc cu seniorii.

Pregétire psihologica: Mentalitate de performanta.
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Tabel comparativ — obiective principale pe etape de varsta

Varsta Fizica Tehnica Tactica Psihologica

5-7 ani Motricitate Conducerea Recunoasterea | Placerea de a
grosiera, mingii, oprirea | portii, directia | juca, incredere
exercitii si lovirea din de joc. si curaj.
generale cu s1 | pozitie statica.
fara minge.

7-9 ani Coordonare, Pasa simpla cu | Cooperare si Spirit de echipa,
viteza de latul, preluare | schimb de respectarea
reactie, alergari | pe sol, sut din | pase. regulilor.
scurte. apropiere.

9-11 ani Rezistenta prin | Perfectionarea | Marcaj simplu, | Responsabilitate
alergari pasei, sutului si | ocuparea in joc,
intermitente, driblingului. spatiului. gestionarea
echilibru. emotiilor.

11-13 ani Rezistenta Lovitura de Triunghiuri de | Perseverenta si
specifica, cap, pase lungi, | pase, schimb concentrare.
viteza de suturi din de pozitii.
deplasare. miscare.

13-15 ani Forta specifica, | Tehnica sub Presing, Gestionarea
rezistenta presiune, jocuri | contraatac presiunii
anaeroba. 1 contra 1. rapid. rezultatelor.

15-17 ani Rezistenta Specializare pe | Tactici Leadership si
intensa, forta posturi, detalii | complexe, asumarea
exploziva. tehnice. adaptare la rolurilor.

adversar.

17-19 ani Maturitate Tehnica stabila | Strategie Mentalitate de
fizica deplina. | sub presiune completd, joc | performanta.

maxima. Cu seniorii.

Antrenamentul in fotbalul pentru copii si adolescenti trebuie sa urmeze un traseu clar, de la

dezvoltarea generald a abilitatilor motrice la specializarea avansata, respectand

particularitatile fiecarei etape. Rezultatul final este formarea unui jucator complet, pregatit

pentru nivelul de seniori.
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Jocul de fotbal a cunoscut progrese permanente si apreciabile, datorita sferei de
raspandire a lui si a numarului mare de practicanti a acestui adevarat ,,fenomen social”. Acest
lucru este foarte edificator i in ceea ce priveste copiii din tara noastra, observam o atractie
deosebita pentru practicarea acestui sport, atat in timpul liber, sub forma de joaca, cat si in
mediu organizat: competitii scolare sau in unitati scolare specializate in antrenamente de
fotbal.

In cazul prezentei lucrari, In care se preconizeaza prezentarea unor mijloace de
actionare noi pentru educarea calitafilor motrice ale copiilor selectionabili in jocul de fotbal,
consideram ca este necesara o participare activa si creativa a profesorilor de educatie fizica
din scoli precum si a antrenorilor de fotbal care instruiesc aceste grupe de copii selectionabili,
pentru a nu pierde contactul cu cerintele fotbalului international contemporan, precum si

actualizarea procesului de predare - invatare, la fiecare grupa de varsta.

Cunoasterea noilor aspecte ale teoriei si practicii fotbalului contemporan, necesita o
aprofundare a metodicii generale a antrenamentului sportiv. modern, coroboratd cu 0
participare activa si eficace la desfasurarea instruirii profesorilor de educatie fizica si sport si

a antrenorilor de fothal.

Rezultatele deosebite care se obtin Tn jocurile sportive pe plan mondial releva in mod
evident faptul ca aceste performante remarcabile nu sunt accesibile oricarui individ, oricat de
bine ar fi manageriat procesul de pregatire si independent de sistemul de metode utilizat n
cadrul antrenamentului. De aceea, selectia constituie o conditie ,,sine qua non” pentru
atingerea performantei, acesta fiind motivul principal pentru care ea nu mai este o activitate
empirica, fara importanta, ci reprezinta o activitate fundamentata stiintific si o preocupare

permanenta pentru specialistii domeniului.

Progresul fotbalului mondial, noutétile aparute in selectia si pregatirea sportivilor, obliga
profesorii, antrenorii sd studieze aceste orientari pe care le pot aplica n procesul instructiv-
educativ. Astfel se au in vedere urmatoarele premise pentru incurajarea orientdrii si initierii

sportive la varsta scolara mica.

1. Varsta primei selectii a scazut in jurul varstei de 5-6 ani la fotbal.
e pentru a-1 indeparta pe copil de acest hobby ,telefonul-tableta-calculatorul” care

rapeste total timpul copilului;
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e pentru a castiga concurenta cu alte sporturi (arte martiale, minibaschet, not,
gimnastica, patinaj);

e la varstele mici se pot crea acele deprinderi, care bine stabilizate vor crea mai tarziu
conexiuni stabile la nivelul SNC.

2. Formarea mai Intdi a unui bagaj motric pentru o pregatire multilaterald, asiguratd de
practicarea Tn cadrul unui microciclu a unor sporturi complementare pe langa
antrenamentele specifice.

3. Adaptarea intregului proces de pregatire la particularitatile morfo-functionale si
psihice ale varstei copiilor + nivel de pregatire individualizat.

4. Tot procesul de pregatire bazat pe crearea placerii de a juca, de a se antrena, pe
ncurajare.

5. Crearea unor sportivi polivalenti cu calitati complexe, inteligenti si creativi.

6. Valorificarea la maxim a calitatilor de exceptie ale unor copii de valoare, care pot face
diferenta Tn viitor.

7. Perfectionarea procesului de pregatire prin folosirea celor mai actualizate metode si
mijloace capabile sa asigure transferul pentru dezvoltarea calitatilor fotbalistice
aplicate in joc.

Termenul de selectie se refera la ,,alegere efectuata dupa un anumit criteriu si cu un
scop”. (Dragan I., s.a., p.271, 1989), Analizand literatura de specialitate din perspectiva
procesului de antrenament, de-a lungul timpului, numerosi autori au delimitat conceptual
actiunea de selectie. Definitiile sunt numeroase, Th sens restrans este considerata un demers
stiintific de ,,alegere” sau ,,triere” efectuata pe baza unor criterii care trebuie sa raspunda unor

cerinte specifice. (Dragnea A., p. 241, 2000)

Alti autori au o abordare mai ampla identificand mai multe caracteristici de continut
astfel: ,,...proces organizat si repetat, de depistare timpurie a disponibilitatii Tnnascute a
copilului, juniorului, cu ajutorul unui sistem complex de criterii (medicale, biologice,
psihosociologice si motrice), pentru practicarea si specializarea lui ulterioara intr-o disciplina
sau proba sportiva” (Alexe N. s.a. , p.43, 1993), ,,selectia In sport este un sistem complex de
identificare si triere a indivizilor superior dotati in domeniul sportiv, avand la baza anumite
principii, criterii si metode stiintifice cu caracter motric, biomedical si psihologic, cu ajutorul
carora pot fi scoase 1n evidenta, cu un coeficient crescut de probabilitate, avand caracter de
prognoza, aptitudini reale, necesare pentru a obtine performante superioare” sau ,,preocupare

sistematica a antrenorilor desfasurata in vederea depistarii sportivilor cu cele mai
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corespunzatoare aptitudini pentru practicarea diferitelor ramuri de sport sau in vederea
desemnarii celor mai indicati sportivi pentru a participa la competitiile prevazute in calendarul
sportiv”. (Dragnea A., p.50, 2000)

Tn cadrul jocurilor sportive, atat teoria cat si practica aferenti domeniului atrag atentia
asupra faptului ca rezultatele notabile in etapa actuala, nu se pot obtine fara a acorda o
importanta deosebita selectiei la nivelul copiilor si juniorilor si mai apoi la nivelele
intermediare ce duc spre marea performanta. Copiii vizati pentru a alcatui grupurile de
pregatire pentru fotbal, handbal, baschet, volei vor fi testati in scopul reliefarii caracteristicilor
si particularitatilor individuale specifice si propice activitatii sportive. (Stanculescu V., p.16,
2004)

Pentru ca actiunea de selectie sa fie cat mai obiectiva se recomanda patru categorii de

criterii si anume: (Prescornita A., p.256, 2004)

4.2 Priorititi si obiective Tn procesul de pregatire al copiilor in jocul de fotbal

Tinand cont ca viteza si indemanarea sunt calitati ereditar stabile, determinate genetic

si ca se pot dezvolta la aceasta varsta, au prioritate:
1. Viteza
e exercitii si jocuri pentru viteza de: reactie; repetitie; decizie; deplasare pe distante scurte;

e viteza lucratd si cu indemanarea mai ales in jocuri dinamice, stafete, parcursuri utilitar

aplicative;

o datorita slabei dezvoltari a masei musculare, viteza de repetitie si deplasare pe distante

mai mari au acumulari mai mici.
2. Tndemanarea generali

Tindnd cont de faptul ca indeméanarea in fotbal, sau abilitatea, este 0 componenta a
indemanarii generale si tinand cont de particularitatile copiilor la aceasta varsta se pot emite

prioritati de atins in cadrul antrenamentelor si anume:

e se vor lucra actiuni motrice care pot fi efectuate atat individual, pe perechi sau grupe de

jucatori;
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tinand cont de dorinta copiilor de a descoperi ceva, este bine ca mijloacele folosite sa dea

posibilitatea copiilor de a avea creativitate, orientare in criza de timp la solicitari;
jocurile de miscare, cat si traseele aplicative sunt recomandate;

folosirea obstacolelor (jaloanele, bastoanele, garduletele) maresc gradul de complexitate si
fac exercitiile mult mai atractive si interactive, potrivite acestei varste. (Ifrim M., p.48,
1986)

Rezistenta

aceasta calitate motrica se dezvolta prin alergari In ritm moderat cu cresterea progresiva a

distantelor, in functie de elementul de progres, pe un fond de buna dispozitie;

rezistenta se poate dezvolta si prin stafete, jocuri de miscare, cat si in jocurile cu numar

redus de jucatori in inter-relatie efort-odihna;

ca o apreciere din punct de vedere al fiziologiei efortului la 5-7 ani, putem semnala ca
greutatea corporala este mica, dar volumul inimii mare, ceea ce permite efectuarea unor

eforturi de rezistenta deosebite (progresiv de la 3 minute la 10 minute si in serii);

de asemenea, rezistenta se poate dezvolta si prin sporturi complementare absolut necesare
pentru dezvoltarea armonioasa a organismului, cum ar fi: Thotul, gimnastica aerobica,

patinajul sau lucrul cu rolele, elemente din sporturi de autoaparare;

avand n vedere ca selectia se face la varste mici, profesorul, antrenorul, trebuie sa
prevada trasaturi de ordin biologic fata de capacitatea organismului de rezistenta la efort

atat in conditii de antrenament cat si in joc;

rezistenta cat si dezvoltarea armonioasa se realizeaza si prin complexe de exercitii stabile

de dezvoltare fizica in sala sau afara.
Forta

prima remarca ar fi cd forta flexorilor este mai mare decat a extensorilor, de aceea

eforturile suprasolicitate sunt contraindicate;

avand in vedere cd musculatura nu este suficient de bine dezvoltata, se recomanda

exercitii Cu propria greutate sau jocuri cu partener;

ca o indicatie metodica este lucrul dinamic pentru forta;
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e ca mijloace se vor folosi genuflexiuni, flotari, extensii, spate, sarituri pe un picior sau pe

ambele. (Motroc 1., p.70, 1994)
Aspecte generale
e Perfect sanatos, fara deficiente;
e Somatic —armonios dezvoltat;

e Coordonare buna a diferitelor segmente ale corpului si formarea deprinderilor

motrice;

e Capacitate sporita de executie corecta a mecanismelor elementelor tehnice de

baza;

e Insusirea elementelor de tacticd incipientd (evitarea aglomeririlor, simtul

spatiului, da si du-te) prin jocuri;
e 1Incadrul jocurilor sd domine dorinta de victorie, combativitate, entuziasm,;
e Pentru elementele foarte dotate, depasirea normelor de evaluare;
e Insusirea elementelor de igiena personala, regulilor jocului pe teren redus.
Pregadtirea fizica
e dezvoltarea armonioasa a segmentelor;
e dezvoltarea vitezei sub diferite forme, dar si in special (reactie, executie, repetitie);
e dezvoltarea rezistentei aerobe in etape, cu efort moderat;
e dezvoltarea fortei dinamice, dar cu propriul corp;
e mare importanta ,,scoala alergarii”:
o sdinvete sd alerge corect pe partea anterioara a labei piciorului,

o diferite forme de alergare (cu fata, cu spatele, lateral, cu pasi adaugati,

incrucisati, cu opriri, cu intoarceri);
o alergare cu genunchii sus, pendularea gambei inapoi, pas saltat, pas sarit;
Aceste mijloace pot fi introduse in diferite stafete, concursuri, jocuri de miscare.

e perfectionarea exercitiilor din ,,scoala sariturii”:
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o toatd gama de sarituri, fara sau peste obstacole mici (pe un picior, pe ambele,

alternativ);

o foarte importante atat pentru coordonare, forta, membre inferioare, sariturile la

coarda (de pe loc si din miscare).

Pregdtirea tehnica
(Bompa T.O., pg. 65-68, 2003)

Formarea mecanismelor de baza:
e intrarea in posesie;
e lovirea mingii cu piciorul;
e simtul si controlul mingii.
1. Exercitii pentru tragerea mingii cu talpa, din lateral, stangul, dreptul:
e Cu mingea ntre picioare, lovirea cu partea interioara a labei piciorului drept si stang;

e tragerea mingii cu talpa (se lucreaza pentru ambidextrie, att cu piciorul drept, cat si

stang);
e din mers, rularea mingii cu talpa Tnainte;

e cu latul piciorului drept se ruleaza mingea cu talpa spre piciorul stang, dupa care se

opreste si se reia invers;

e aceste exercitii pot fi lucrate in spatii delimitate (ex. 5x5 m); Tn acest fel putem ordona mai

bine colectivul si-l supraveghem cu usurinta;

e astfel, pe o lungime a terenului de 50 m intra 10 careuri numai pe latura de langa linia de

margine i maxim 20 de copii rationalizand bine spatiul de lucru.
2. Exercitii de mentinere a mingii:

e stand cu mingea In mand, se dd drumul mingii spre sol si cand ricoseaza incearca sa

mentind mingea cu piciorul indemanatic si apoi alternativ;
e mingea intr-o sacosa cu gauri tinutd in mana, dupa care incercim mentinerea;

e ridicarea mingii cu piciorul si incercarea de mentinere;
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mentinerea mingii din mers alternativ, dreptul, stangul;

mentinerea mingii din mers pe un traseu de 5 m lungime, cu ocolirea unui jalon;

trecerea mingii de pe laba piciorului pe coapsa si invers.

Exercitii de conducere a mingii cu partea interioard sau exterioard a labei piciorului
conducerea mingii cu dreptul interior, exterior; acelasi lucru cu stangul — n linie dreapta;
acelasi exercitiu pe un spatiu limitat (5-10 m) cu intoarceri prin calcarea mingii;

acelasi exercitiu cu intoarcere pe dreapta sau stanga cu exteriorul piciorului;

conducerea mingii printre cinci jaloane agezate la 1 m unul de celalalt: in linie dreaptd; in

zig-zag; in cerc;
o cu interiorul la dreptul si stangul;
o cu exteriorul la dreptul si stangul;
o alternativ interior dreptul sau stangul;
o alternativ exterior dreptul sau stangul.
conducerea mingii cu procedeu la alegere, oprire si apoi reluarea conducerii;

combinarea conducerii cu trasul la poarta (ca indicatie metodica sa se traga de aproape 3-4

m pentru a stimula golul);

conducere cu procedee diferite in suveica fata in fata.
Exercitii de intrare in posesie:

invatate in primul rand la aceasta varsta, preluarile pe joc;
se lucreaza la inceput de pe loc, apoi cu blocarea mingii;
preluarea efectuata cu interiorul, exteriorul, talpa;

exercitii de preluare combinate cu transmiteri sub forma lucrului: cu partener; suveica fata

in fata; patrat;

o este foarte important de alternat atat preluarea cu piciorul de unde vine mingea, pe
pozitia viitoare unde va fi transmisa; exemplu: cand se lucreaza in patrat mingea

vine din stanga preluare cu stangul, pas dreptul in dreapta;
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o acelasi exercitiu: - preluare cu stangul, pas stangul;
- preluare cu dreptul, pas dreptul;
o se poate schimba sensul;

o copilul care paseaza poate trece la coada sirului propriu, unde paseaza sau de unde

primeste pasa.

5. Exercitii de lovire a mingii cu latul, interioru/ sau siretul:

metodic: - de pe loc;
- din miscare sub forma suveicilor;
e atentie la tehnica lovirii pentru a nu instala o deprindere gresita;
e atentie la distanta de lucru intre copiii care nu trebuie sa-i forteze executia.

e sd insistdm pe lovire corectd, numar de repetari, pe diversificarea exercitiilor si nu pe

pregatire fizica fara minge.
6. Exercitii de lovire a mingii cu capul:

In general, nu existd o varstd specifica la care este obligatoriu sa se antreneze elementul
tehnic lovirea mingii cu capul, in unele tari, micii fotbalisti nu mai au voie sa loveasca
mingea cu capul la antrenamente inainte de a Tmplini varsta de 12 ani. Prin urmare, este
indicat mai ales la copii mici, antrenorii sa se concentreze pe alte aspecte ale jocului si
urmand ca antrenarea lovirii mingii cu capul sa se efectueze cand copii sunt mai maturi si

dezvoltarea creierului este mai completa.

Indicatii:

e musculatura copilului (gat, trunchi) nu este pregatita ca forta;

e obligatoriu mingea nr. 3 la 5-7 ani si nr. 4 la 8 ani, in functie de varsta copilului;

e daca copilul prinde frica deoarece mingea este grea, atunci nu va lovi corect sau va

evita sa loveasca cu capul,;

e de invatat corect tehnica de lovire, motiv pentru care profesorul, antrenorul va folosi

exercitiul pe o linie metodica corespunzatoare;

e 53 nu uitam ca, copiii sunt intuitivi, asa ca demonstratia este importanta;
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exercitii:

o de pe loc, din minge aruncata din fata de coechipier;
o din mers acelasi exercitiu din alergare usoara;

o lucrul cu finalizare cu capul din minge aruncata de portar, este atractiv,

stimulativ;

o acelasi exercitiu cu plonjare este util, atractiv si eficient, deoarece trebuie sa

controleze caderea.

Exercitii de tras la poarta din inlantuire simpla — conducere - tras la poarta:

fara tras la poarta si fara gol, fotbalul nu ar fi fotbal, adica sportul rege;

important este ca distanta fata de poarta sa-i permita copilului sa marcheze si sa
inteleaga de mic, ca 90 % din goluri se marcheaza ori de sus, ori de jos la nivelul

gazonului;
sa se schimbe unghiul de unde trag la poarta;

exercitiu de tras la poarta: conducere din diferite feluri si procedee; din 1-2 cu

antrenorul;
important este ca viteza sa creasca numai daca elementul de progres ne permite;

va trebui sa incurajam 1n permanenta reusitele copiilor pentru a-i supermotiva.

Fentele sau miscarile inselatoare:

n jocul de fotbal, dezechilibrarea adversarului nu se poate intotdeauna prin pase sau

automatisme de joc, asa ca relatia 1 x 1 devine decisiva;

prin aceste fente se fincearca dezechilibrarea adversarului, crednd superioritate

numerica;

aceste fente pot fi din privire, cu mana atragand atentia adversarului in alta parte, cu

trunchiul simularea plecdrii Intr-o parte si deplasare in alta, cu membrele inferioare;

exercitii: trecerea mingii peste minge spre interior sau exterior, odatd sau de mai multe
ori (se poate executa la inceput fara minge de pe loc, din miscare usoara, cu adversar

pasiv sau semiactiv).
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Ca indicatii metodice pentru exercitii:

avand in vedere ca se formeaza mecanismul de baza la diferite elemente ale jocului,

corectarile trebuie facute la timp pentru a nu forma deprinderi gresite;
sd avem capacitatea de a sesiza momentele de monotonie pentru a schimba exercitiile;

sa depistam daca exercitiile depasesc capacitatea lor de invatare si sa folosim 0 linie

metodica adaptata particularitatilor de varsta si nivel de pregatire;
esalonarea pregatirii pe perioade scurte incheiate cu testari;
gradarea instruirii prin dificultdti crescande;

verificarea indicilor de executie raportati la modelul de pregatire.

Pregitirea tactica (Stanculescu V., p.147, 1988)

Caracteristicile tacticii la aceasta varsta sunt:

gandirea tacticd se formeaza progresiv daca mijloacele sunt folosite pe o linie

metodica care sd permita elementul de progres si creativitate;

este bine ca jocurile sa plece de la 1 x 1 spre 5 X 5 pe grupe valorice, deoarece copiii

n-au cunostinte despre combinatiile Tn 2-3 jucdtori, dar pot gasi solutii;

aprecierea spatiilor in teren, a zonelor libere (inainte, Tnapoi, lateral) reprezinta

preocuparea profesorilor, antrenorilor pentru ca micii sportivi sa le evite;

folosirea suveicilor cu preluare-transmitere, deci un fel de ,,DA SI DU-TE” ne

conduce la primele elemente de tacticd;

pasa pe pozitie viitoare in cuplu, precedata de intrare Tn posesie.

Pregatirea teoretico — metodica (Teodorescu L., p.239, 1995)

La aceasta varsta copii vor trebui sa cunoasca:

notiuni simple despre regulile jocului pe teren redus si descrierea jocului de fotbal;
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e reguli de igiena personald (dus dupa antrenament, sapun si prosop propriu, papuci, o

cand pentru a bea apa plata sau ceai, tricou de schimb, ciorapi, Incéltdminte);

e acasad: sa se spele pe dinti dimineata si seara, alimentatia corespunzatoare acestei
perioade de crestere trebuie sa fie bogatd in carbohidrati, cat si in proteine vegetale,

adecvata efortului fizic si psihic depus;

e sa foloseasca posturile de televiziune ca un camp de informatii eficient, dar iIn mod
special intuitiv daca ma refer la meciurile de fotbal vizionate. Stim ca la varstele mici,
ei pot folosi aceste vizionari care reprezinta exemple in viitorul fotbalistic pe care ei

si-l construiesc.

Pregatirea psihologica (Sion G., pg.136-138, 2007)
La aceasta varsta pregatirea psihologica implica:

e sd cunoastem bine particularitdtile psihice la aceasta varsta pentru a-i putea intelege si

lucra cu copiii;

e COpiii vin sa se joace, iar profesorul, antrenorul va trebui sa-si realizeze obiectivele de
pregatire foarte discret, folosind acele jocuri si structuri de exercitii care sa dea

transfer pozitiv pentru fondul unui echilibru emotionale pozitiv;

e mijloacele folosite trebuie sa fie dinamice, atractive si schimbate in functie de

raspunsul copiilor pentru a nu-i plictisi.

Pregdtirea biologica
La aceasta varsta copilul trebuie sa stie:
e sa se odihneasca la pranz daca ii permite programul;
e sainteleaga ca somnul intre 22 si 24 este cel mai odihnitor;

e si respecte o dietd adecvatd efortului fizic si psihic pe care-1 depune, dar si o

ritmicitate a orelor de masa;

e siaibd o consecventd dusd pana la automatism privind igiena personala.
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4.3. Mijloace de actionare utilizate pentru educarea calitatilor copiilor in jocul de fotbal
A. Notiuni elementare privind scoala mersului si a alergarii:
1.mers, opriri din mers (viteza specificd);

2.mers pe varfuri, pe célcaie, pe partea interna a labei piciorului, pe partea externd a labei

piciorului (viteza in regim de forta);

3.joc de glezne (viteza de repetitie);

4.pas sarit (viteza in regim de fortd);

5.pas saltat (viteza in regim de fortd);

6.trecere din mers in alergare si invers;

7.alergare cu genunchii sus, alergare cu calcaiele la sezuta (viteza de repetitie);
8.alergare serpuita (viteza specificad);

9.din alergare: opriri, porniri, ocoliri, alergare serpuita, pas vioi, trecere din alergare in

mers (viteza specificd).
B. Scoala alergarilor si a sariturilor specifice jocului de fotbal:
10.mers Tnainte — Tnapoi, lateral cu pas adaugat, lateral cu pas incrucisat, pe varfuri si pe
calcaie;
11.din mers Tnainte, rostogoliri Tnainte in ghemuit, ridicare — alergare usoara — rostogoliri

Tnainte — alergare;

12.deplasare laterala dreapta — stdnga (pe toata latimea terenului), cu pasi incrucisati si cu pasi

adaugati;

13.deplasare cu spatele (3-5 metri), cadere pe spate, ridicare;
13.deplasare dreapta (3-5 metri), deplasare stanga (3-5 metri);
14 .alergare, sariturd cu desprindere pe un picior sau pe doud picioare;

15.din alergare usoara, la semnal deplasare 3-5 metri cu fata, cu spatele, cu pas adaugat, cu pas

incrucisat;

16,sarituri ca mingea, la semnal alergare;
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17.pe perechi fata in fata: ,,jocul cocosului”;

18.pe perechi fata in fata deplasari laterale, Tnainte, Tnapoi, la semnal: sarituri cu desprindere pe

doua picioare;

C. Dezvoltarea simfului mingii §i a placerii de a se juca cu mingea (indemdnare specifica

n jocul cu mingea + viteza in regim de mobilitate - elasticitate):

20. rostogolirea mingii cu talpa, Tnainte — inapoi, lateral, cu ambele picioare;

21.

22.

23.

24,

rostogolirea mingii cu partea interna a labei piciorului: inainte — Tnapoi, lateral, cu ambele

picioare;

rostogolirea mingii cu partea externd a labei piciorului: inainte — napoi, lateral, cu

ambele picioare;
combinatii de rostogoliri ale mingii, la alegere, static;

combinatii de rostogoliri ale mingii, la alegere, din usoara deplasare;

D. Jocuri de miscare specifice jocului de fotbal ((indemdnare specifica in jocul cu mingea

25.

26.

27.

28.

29.

+ viteza specifica):
vanatorul si ratele;
mingea la capitan;
stafete cu conducerea mingii;
mingea prin tunel;

conducerea mingii cu piciorul pana la o distanta de 15 metri, intoarcere prin rostogolirea
mingii cu talpa si revenire la coada sirului, prin conducerea mingii cu partea interioara a

labei piciorului;

E. Joc bilateral, liber, consimtit cu reguli simplificate, pe teren redus (indemanare specifica

30.

in jocul cu mingea + viteza de reactie + viteza de executie + viteza de deplasare + viteza

de repetitie + viteza in regim de forta + viteza in regim de mobilitate - elasticitate):

Dezvoltarea simtului si controlului mingii (indemanare specifici in jocul cu mingea +
viteza de reactie + viteza de executie + viteza de deplasare + viteza de repetitie + viteza

n regim de mobilitate - elasticitate):

simularea conducerii mingii din usoara alergare (10-15 metri);
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31. simularea conducerii mingii din alergare rapida (20-30 metri);

32. conducerea mingii cu siretul plin din alergare usoara, cu piciorul indemanatic (10-20
metri), dupa care se schimbi piciorul. Tn linie, pe un rand, se poate executa unul la minge,

sau ,,suveica” de cate trei jucatori;

33. conducerea mingii cu siretul exterior, din alergare usoara, cu piciorul indemanatic (10-20
metri), dupa care se schimba piciorul. In linie, pe un rand, se poate executa unul la minge

=9

sau ,,suveica” de cate trei jucatori;

34. conducerea mingii cu partea interioara a labei piciorului, din alergare usoard, cu piciorul
indemanatic (10-20 metri), dupa care se schimba piciorul. In linie, pe un rand, se poate

executa unul la minge sau ,,suveica” de cate trei jucatori;

35. conducerea mingii, alternativ cu ambele picioare, alterndnd procedeele tehnice de

coordonare a mingii;
36. conducerea mingii, cu ambele picioare, alternand procedeele tehnice de conducere a
mingii;
G. Initierea si invatarea elementelor tehnico-tactice de baza (indeméanare specifica in jocul

cu mingea + viteza de reactie + vitezd de executie + viteza de deplasare + viteza de

repetitie + viteza in regim de mobilitate - elasticitate):
a) Preluarea mingii:

37. jucatorul lasa sa cada mingea de la nivelul trunchiului, dupa care face preluarea mingii cu

talpa;
38. jucdtorul arunca mingea in sus, dupa care face preluarea mingii cu talpa;

39. doi jucatori: fatd in fatda, la 10 metri distantd, unul aruncd mingea celuilalt care face

preluare;

40. pe perechi, din miscare, transmiterea mingii cu piciorul la partener, care executa preluarca

s1 apoi retransmiterea mingii;
41. acelasi exercitiu in trei, din alergare;
42. joc cu tema: inainte de pasarea mingii, obligatoriu conducerea mingii de cel putin 3 metri;

43. joc cu tema: intrarea in posesia mingii se face obligatoriu cu preluare, dupa care urmeaza
transmiterea mingii;
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b) Conducerea mingii:

44,

45.

46.

47.

48.

conducerea mingii cu unul din picioare, alternand procedeele de conducere;
conducerea mingii cu ambele picioare, alternand procedeele de conducere;

conducerea mingii cu schimbari de directie, dupa ce in prealabil, s-a facut o preluare (cate

doi pe tot terenul, unul paseaza si celalalt conduce si invers);
conducerea mingii printre jaloane (15 metri, 5 jaloane, din trei in trei metri);

joc cu tema: inainte de pasarea mingii obligatoriu conducerea mingii cel putin 3 metri;

¢) Lovirea mingii cu piciorul:

49.

50.

o1,

52.

53.

54,

55.

56.

S7.

58.

din joc de glezne — lovirea mingii cu partea interioara a labei piciorului, la zid sau cu

partener;

din alergare usoara, pase in doi cu partea interioara a labei piciorului (alternativ dreptul-

stangul);

executarea acestor exercitii, transmiterea mingii: executandu-se pe rand cu exteriorul labei

piciorului, cu siretul exterior, cu siretul interior si cu siretul plin;

doi jucatori fata in fata, paseaza intre ei printr-o portitd cu latimea de 1,50-2 metri si Tnalta

de 80 centimetri. Transmiterea mingii se executa de pe loc, apoi din miscare;

transmiterea mingii Tntre doi jucatori, cu ricosarea mingii din panou (jucatorii sunt agezati

lateral);
transmiterea mingii in trei din ,,suveica”, cu trecerea la coada sirului;
transmiterea mingii in trei cu schimb de locuri;

sase — opt jucatori, asezati in cerc cu un jucator la mijloc (A), transmite mingea la un
jucator din cerc (C) care se deplaseaza, (F) se deplaseaza rapid in centru unde se intalneste

CU mingea transmisa de (C);

transmiterea mingii in doi de pe loc, distanta intre jucatori — 20 metri, cu aplicarea
urmatoarelor teme: un jucator transmite mingea pe jos, cu intensitate medie, celalalt

executa preluarea, ridica mingea cu mainile si o transmite Tnapoi prin rostogolire;

transmiterea mingii in doi din deplasare, cu vitezd medie, fard preluare, distanta intre

jucatori 10-15 metri;
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d) Lovirea mingii cu capul:

59. jucatorul are mingea in mana si o arunca la aproximativ un metru, in sus, deasupra

capului, o loveste cu capul si o prinde din nou;

60. jucatorul se deplaseaza inainte, in mers si apoi in alergare, isi arunca mingea in sus si 0

loveste cu capul,

61. jucatorul alearga incet, isi aruncd mingea deasupra capului, trimitand-0 prin loviri cu

capul intr-un perete sau la un partener;

62. la 0 minge atarnata, jucatorul exerseaza lovirea mingii cu capul de pe loc si apoi din mers

si din alergare;

63. jucatorul loveste mingea in sol si dupa ricosare o loveste cu capul in perete sau la

partener;

64. exercitii de lovire a mingii cu capul intre 2-3 jucatori: un jucator oferd din mana mingea

unui partener care o retransmite cu capul de pe loc;
65. jucatorul cu mingea in mana, o arunca in sus si o loveste cu capul, din saritura;

66. jucatorul cu mingea in mana, o arunca deasupra capului, dupa care o transmite cu capul

din sariturd, in perete sau la partener;

67.la mingea suspendatd, jucatorul executa lovirea cu capul din saritura de pe loc, din

deplasare, cu bataie pe un picior si apoi din deplasare cu bataie pe ambele picioare;
e) Protejarea mingii:

68. intr-un cerc de 10-12 jucatori se executd conducerea mingii cu procedee variate, in directii

diferite, atentia fiind concentrata asupra mentinerii controlului mingii;
69. protejarea mingii ,,unul contra unu”, intr-un spatiu limitat;

70. Intr-un cerc (raza de 9 metri), se afla 6 jucatori, dintre care 5 jucatori conduc mingea

protejand-o de al saselea jucator fara minge care cauta sa scoata mingiile in afara cercului;
f) Miscari ingelatoare (fente):

71. jucatorii dispusi pe tot terenul, executa de pe loc inclinarea laterala de pe un picior pe

celalalt, cu schimbarea centrului de greutate si revenire in pozitie inifiala;

95



72. alergare pe tot terenul, cu schimbari de directie, trecerea centrului de greutate de pe un

picior pe altul;

73. jucatorii dispusi pe tot terenul, pe perechi executa incercari de depasire a coechipierului

prin fente executate cu corpul;

74. jucatorii asezati in coloana cate unul, la distantda de un metru intre ei, executa alergare
usoara. Primul jucator executa intoarceri de 180 grade si alergare serpuitd printre ceilalti

jucatori care termind executia si se va ageza la sfarsitul sirului;

75. jucatorii dispusi in coloana cate unul, se deplaseaza (din mers, alergare usoara, alergare de
viteza) spre un jalon oscilant (dreapta — stanga) incercand sa se strecoare pe langa el fara

sa-1 atingd. Dupa fiecare depasire se trece la coada sirului;

76. ,,suveica” in care se va exersa conducerea mingii combinatd cu miscari inselatoare in

dreptul fiecarui jalon;

77.un jucator cu o minge, executd conducerea mingii din alergare usoara, la un semnal
executd diferite inlanfuiri de miscari Inselatoare cu corpul si schimbarea directiei de

deplasare;

H. Jocuri desfasurate sub forma de intrecere (indemanare specifica in jocul cu mingea +
viteza de reactie + viteza de executie + viteza de deplasare + viteza de repetitie + viteza

n regim de mobilitate - elasticitate):

78. Concurs de tras la tinta: Jucdtorii sunt impartiti in doua subgrupe egale. De la 7-8 m
distanta vor executa lovituri la tintd cu piciorul. Tinta o constituie un pion asezat Tn
mijlocul portii de fotbal. Fiecare grupa beneficiaza de doua lovituri pentru fiecare
component al ei. Se va executa obligatoriu o lovitura cu piciorul stang si o lovitura cu

piciorul drept. Grupa care totalizeaza cel mai mare numar de reusite castiga intrecerea.

79. Concurs de tras la poarta goala: Jucatorii sunt impartiti in doud subgrupe egale. Cate doua
mingi (una pentru fiecare grupa) sunt asezate in lateral pe cercul de 16 m si jucatoril
executa lovituri cu piciorul din exteriorul semicercului. Fiecare grupa beneficiaza de doua
lovituri pentru fiecare component al ei. Se va executa obligatoriu o loviturd cu piciorul
stang si 0 loviturd cu piciorul drept. Grupa care totalizeaza cel mare numar de goluri

marcate castiga intrecerea.
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80.

81.

82.

83.

84.

Concurs ,,Apara poarta”: 2-3-4 aparatori incearca deposedarea atacantilor (2-3-4-5) care
circula in fata portii si incearca finalizarea. Cand reusesc acest lucru, incep sa paseze intre
ei, iar atacantii incearca prin presing recuperarea mingii. Castiga echipa care intra de mai

multe ori in posesia mingii.

Concurs de doborare a pionului: Jucatorii sunt impartiti In doud subgrupe egale (se poate
efectua si individual). Cate doua mingi (una pentru fiecare grupa) sunt asezate in lateral pe
careul de 16 m iar popicul este asezat la 1m de radacina barei, jucitorii prin sut la poarta
incearca sa doboare pionul. Fiecare grupa beneficiaza de doua lovituri pentru fiecare
component al ei. Se va executa obligatoriu o loviturd cu piciorul sting si o lovitura cu
piciorul drept. Castiga echipa cu cel mai mare numar de goluri marcate, sau in cazul cand

concursul se desfasoara individual el va avea caracter eliminatoriu.

Concurs de lovire a unei tinte atarnate pe bara transversala a portii: Jucatorii sunt impartiti
in doud subgrupe egale (se poate efectua si individual). Fiecare jucétor cu cate o minge
este asezat la 1m de suprafata de pedeapsa (spre interiorul acesteia) iar tinta (un tricou)
este asezata pe bara transversala la orice distantd fatd de mijlocul barei, jucatorul prin sut
la poarta incearca sia loveasca tinta. Fiecare grupa beneficiaza de doua lovituri
pentru fiecare component al ei. Se va executa obligatoriu o lovitura cu piciorul stang si o
lovitura cu piciorul drept. Castiga echipa cu cel mai mare numar de goluri marcate, sau in

cazul cand concursul se desfasoara individual el va avea caracter eliminatoriu.

Concurs de mentinere a mingii in aer: Se desfasoara individual (eliminatoriu) sau pe
echipe. Fiecare jucator are dreptul la trei serii de incercari, pentru a mentine mingea in aer
cat mai mult timp, prin lovituri succesive numai cu piciorul. Daca mingea este atinsa cu
orice altd parte a corpului numaratoarea este Tntreruptid. Se apreciazd cea mai buna

Tncercare din serie sau totalul de trei incercari.

Concurs de mentinere a mingii intre trei jucatori: Doua echipe de cate trei jucatori si o
minge. Spatiul de joc este un dreptunghi de 7 X 14 m. Timpul de joc va fi la libera
alegere. Echipa care este in posesia mingii incearca sa realizeze un numar cat mai mare de
pase, fara ca adversarul sa ajungd mingea. Aceste pase se numarad de fiecare data cand
echipa este la minge si apoi la sfarsitul jocului se totalizeaza. Echipa care nu este la minge
incearca sa intre in posesia acesteia numai prin interceptie, pentru a trece ea la realizarea

unui numar cat mai mare de pase.
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85.

86.

87.

Jocuri in doi: Patru jucatori formeazd o grupa avand douad perechi. Distanta de pasare este
de 5 — 10 m. Cate doi jucatori schimba mingile in asa fel incat dupa fiecare pasa sa alerge
ocolind la 2 — 5 m coechipierul asezat in spatele lor. Castiga perechea care executa prima
un numar prestabilit de pase. Urmeaza cealalta pereche. Se va juca si contra timp, adica
perechea care executd cele mai multe schimburi de mingi in timp de 3 minute. Prima
varianta: doi jucatori stau la 5 — 7 m distanta. Dupa o pasa se retrimite unuia, apoi
celuilalt dintre jucatori. Cel ce executd pasa ocoleste ambii jucatori si retrimite aceluia
care i-a pasat. Castigd perechea care executa prima numarul de schimburi prestabilit si
anume, trei. Tn continuare, jucitorii care au pasat, schimba locul cu cei asezati. Varianta a
doua: la ocolirea jucatorilor asezati, alergatorul descrie un opt. Cel ce paseaza adreseaza
mingea, cat mai precis la mijloc, printre cei doi jucatori asezati. Castiga cei ce termina
primii numarul de schimburi de mingi prestabilit, si anume trei. Urmeaza apoi schimbul
de roluri si schimbul de perechi. Varianta a treia: participa doua perechi. Una dintre
perechi suteaza alternativ la un zid, apoi ocoleste alergand jucatorul agezat la 5 m in spate.

Castiga perechea care realizeaza numarul de schimburi stabilit la inceput.

Stafete cu un ,transmitator”: Doua grupe formeaza cele doua stafete, transmitatorii
aflandu-se la 8-15 m de propria echipa, paseaza mingea celui mai apropiat jucator care 0
suteazd Tnapoi si fuge la coada sirului. Jocul se termind si castigd echipa al carei prim
jucator ajunge din nou in fruntea sirului. Varianta: indata ce primul jucator ajunge din nou
in frunte, fuge la ,transmitator” luandu-i locul, iar acesta se aseaza la coada sirului. Toti
procedeaza la fel. Jocul se termind cand toti jucatorii au fost pe rand ,transmititori” si
cand toti si-au reluat locurile pe care le-au avut la inceputul jocului. Castiga echipa care

reuseste sa execute prima acest lucru.

Vanatoarea cu mingea: Jucatorii sunt impartiti in careul mare de 16 m. Unul dintre ei este
vanator si se afla In posesia mingii. El conduce mingea printre jucatorii care alearga si
incearca sa atingd cu mingea pe unul dintre ei. Cel atins devine vanator. Acum ambii
paseaza incercand sa se apropie cat mai mult de unul dintre ceilali jucétori pentru a atinge
pe careva cu mingea. Fiecare jucator atins devine vanator. Nu se admit sarituri peste
minge. Cei ce devin vanatori isi sufleca o maneca drept semn de recunoastere. Castiga cel
lovit ultimul. Prima varianta: tot in careul de 16 m, una dintre echipe executa pase
incercand sa atinga un jucator al echipei adverse. Orice atingere se noteaza cu un punct.

Nu se poate sari in sus in fata adversarului. Nu se admite decat evitarea mingii. Dupa trei
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minute echipele schimba rolurile. Castiga echipa cu mai multe puncte. Varianta a doua:
joacd doud echipe. Tn spatiul de 16 m, una dintre echipe schimbi pase in timp ce cealalta
incearca sa o deposedeze. Mai exista o ,,vulpe” care trebuie atinsa de echipa Tn posesia
mingii. Orice atingere conteaza un punct. Este declarata Invingdtoare echipa care
realizeaza cele mai multe puncte. Varianta a treia: una dintre echipe se afla in cercul de la
centrul terenului iar cealalta in afara acestuia. La un semnal cei din afara cercului schimba
pase urmarind atingerea unui jucator din interiorul cercului. Fiecare atingere este un
punct. Mingea patrunsa in cerc este trimisa afard. Dupa un timp echipele isi schimba

locurile. Victoria se obtine in functie de numarul de puncte acumulate.

4.4. Jocul si intrecerea, mijloace fundamentale ale instruirii in fotbal

Teoriile formulate de diversi autori explica jocul in concordanta cu interesele de clasa,
raportandu-l la modul de viata social, la formarea si evolutia proceselor psihice, a

personalitatii in general. Iata cateva idei formulate de specialistii In domeniu:

Jean Chateau ,,Cine spune joc spune totodata si libertate, si o educatie prin joc trebuie
sa fie o sursa atat de efort fizic cat si de bucurie morald.” ,,Copilul este serios pentru ca prin
succesul jocului el isi afirma vointa, isi proclama forta si autonomia”. (Epuran M., Holdevici

1., p.184, 1998),

Gilles Magnane ,,Copilul care se joacd pare sa nu oboseasca. Prin joc el 1si recastiga
fortele, asemenea lui Anteu sau unei baterii care se incarca cu ajutorul unui dinam.” ( ldem,

p.195)

Eric Claparede ,,La copil jocul este munca, este datoria, este idealul vietii. Jocul este

singura atmosfera in care fiinta sa psihologicd poate sd respire si in consecintd poate sa

actioneze”. (Ceobanu C., p.239, 2002)

Jocul in gcoald reprezinta o punte de legdaturd intre copilaria liberd §i incadrarea in
obligatiile sociale scolare. Datorita faptului cd in joc copilul gaseste elemente comune cu
munca adultilor, adica cheltuiala de energie, cadrul colectiv de desfasurare, disciplina si
regulile, dorinta de depasire, 1l pregatesc pentru activitatea de invatatura si viitoarea conduita
umana.
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Activitatea lucida este mai densa in copildrie si tinerete. Copii se joaca aproape tot

timpul. Jocul oferd copiilor 0 multitudine de impresii care contribuie la Tmbunatatirea

cunostintelor despre lume si viata, maresc capacitatea de intelegere a situatiilor complexe,

favorizeaza dozarea fortelor fizice si spirituale, stimuleaza dorinta de a reusi, ingeniozitatea in

rezolvarea diverselor probleme.

Pentru o caracterizare atotcuprinzatoare a jocului este nevoie sa citam din ,,Psihologia

educatiei fizice” de Epuran Mihai, care evidentiaza urmatoarele aspecte definitorii ale jocului:
(Craciun M. p.238, 2008)

activitatea naturald care izbucneste din trebuintele firesti de miscare si de manifestare

a calitatii fiintei umane;

activitazea liberd cu participare benevold, in care primeaza dorinta si nevoia omului

de a se juca;
activitatea atractiva care determina stari afective pozitive si satisfactii;

activitate totala care angajeaza fiinta umand in integritatea sa, cu toate functiile

psihice, cognitive, afective, volitive, motrice, etc.;

activitatea recreasivd compensatorie care, prin fiinta umana cauta destindere si

distractie.

Tn cadrul activitatii de educatie fizica si sport, prin joc se pot realiza o serie de obiective cum

sunt:

dezvoltarea fizica generala si intarirea sanatatii;
dezvoltarea deprinderilor motrice si a calitatilor motrice;

formarea si insusirea unor cunostinte utile, prin largirea sferei reprezentarilor despre

lume, precum si a tehnicii anumitor ramuri de sport;
dezvoltarea personalitatii, a spiritului colectiv si a calitatilor moral - volitive.

Prin folosirea jocului se poate cunoaste personalitatea dubla, biologica si psihicd a

copilului, Tntr-un grad de autenticitate ce nu poate fi inlocuit. Jucandu-se copilul nu este in

stare sa ascundad nimic din starile sale psihice si sentimentele care 1l anima, jocul putand fi

folosit ca o forma eficienta de selectie pentru practicarea sportului de performanta.
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Motivele care au condus la includerea jocurilor sportive in programele scolare pot fi

argumentate prin: (Bocu T., pg.5-6, 2006),

= jocul sportiv pentru elevi reprezinta activitatea motrica globala cea mai atractiva,
prin intermediul careia se poate actiona pe un fond de solicitare motrica si psihica

complexa;

= jocul sportiv ca atractivitate globala constituie un instrument eficace de actionare a

functiilor organismului, a calitatilor fizice si psihice;

= comparativ cu celelalte elemente de continut ale programei scolare in care se
realizeazd initierea elevilor, jocul sportiv fiind o activitate eminamente colectiva,
favorizeaza realizarea si dezvoltarea relatiilor de grup cu cei mai ridicati indici de

eficienta.

Principalele deprinderi, calitati motrice si insusiri moral-volitive specifice jocurilor
sportive incluse in programele de educatie fizica scolara, au valoare de intrebuintare si in alte
domenii de activitate. Alergarea, sariturile, prinderea si aruncarea, viteza, indemanarea, forta,
darzenia, supletea, mobilitatea, perseverenta, daruirea sunt solicitate 1in relatii de

interdependente multiple si complexe, cu implicatii in formarea personalitatii umane.

In vederea sporirii eficientei lectiilor de educatie a fortei de stimulare si de atractie a
acestora, toate programele de educatie fizica elaborate pana in prezent au acordat deosebita
atentie nsusirii de catre elevi a minimum 2 jocuri sportive, precizand totodata organizarea
unor campionate intre clase in timpul liber al elevilor, pentru a stimula elevii pe calea
continuei perfectionari sportive. Jocul de miscare dezvolta simultan deprinderile motrice de
baza sau specifice, calitdtile motrice si, in acelasi timp procesele psihice, trasaturile de

personalitate.

Jocul este un exercitiu care pregdteste copilul pentru viata oferindu-i o multitudine
de impresii care contribuie la imbogatirea cunostintelor despre lume si viatd, maresc
capacitatea de intelegere a situatiilor complexe, favorizeaza dozarea fortelor fizice si
spirituale, creeaza capacitati de concentrare, stimuleaza dorinta de a reusi, ingeniozitatea in

rezolvarea diverselor probleme.

Cei mai multi copii asteapta cu nerdbdare jocurile in cadrul carora ,,nu-si menajeaza
fortele, se entuziasmeaza, participa cu daruire, sunt dornici sa execute cerinte, sd se afirme”.
Indiferent de varsta, copiii considera jocul ,,cel mai placut moment al lectiei”.
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Ei se bucura sau se supara, se framanta, se orienteaza, colaboreaza, se incurajeaza,
sunt critici sau autocritici, se stimuleaza, se ajutd, nu fac concesii, doresc victoria §i sunt
afectati de nereusita. In joc se armonizeaza interesele, copiii se unesc ,,manati de acelasi scop,

daca echipa castiga apare bucuria biruintei, daca echipa pierde, apare durerea insuccesului”.

Competitia este o situatie de realizare, prin care copilul urmareste afirmarea de sine, in
acelasi timp este si o situatic importanta de evaluare sociala. Copilul, deci sportivul, prin
rezultatele din competitie aspird spre o noua treapta a promovarii sale, la dobandirea unei
situatii sociale mai bune, a superioritatii. Cum orice intrecere are in vedere obtinerea unei
performante, valoarea acesteia este confirmata, validata si apreciatd social de colegi, de

profesori, de parinti, de public, de arbitrii oficiali. (Dragu M., p.148, 2006)

Intrecerea nu este numai lupta dintre competitori pentru dovedirea superioritatii ci si
un spectacol realizat de sportivi pentru a satisface micul sau marele public tot mai numeros i

mai exigent.

4.5. Aprecieri metodice generale in jocul de fotbal

1.1n ceea ce priveste numarul copiilor cu care se lucreaza in lectia de antrenament, acesta

trebuie sa fie de 12-15 copii pentru:
e asupraveghea usor colectivul;
e areduce numarul greselilor prin efectuarea corectarilor la timp;
e asigurarea unui numar de repetari necesar in faza de invatare;
e ase adapta conditiilor de spatiu (se poate lucra pe ¥4 teren de fotbal);
e ase adapta conditiilor materiale:
a) aparate ajutatoare: - jaloane;
- gardulete;
- porti de dimensiuni diferite.

b) materiale sportive: minge; maieuri; conuri; corzi elastice; covorase (pentru

exercitii la sol).
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2.In metodica pregitirii este bine si se aloce timpul egal intre pregatirea multilaterala, in care
scoala alergarii si a sariturii sunt aspecte de maxima importanta, si 50 % deprinderilor de

ordin tehnic:
e atentie la metoda de lucru pe grupe, individual;
se recomanda 120 lectii/an; 3 antrenamente/saptamana.

3.Jocurile dinamice au un rol important in dezvoltarea motricitatii, dar si a calitatilor motrice

combinate (accent pe jocurile de V +T1).
4 Jocurile pe teren redus, de 1x1 la 4x4 — 5x5 maxim;

e spatiu de lucru adaptat varstei si nivelului de acumulari, cu porti de 1m/Im, 2 X 2

m,2x1m,3x2m;
e toate jocurile cu TEMA;
5.Educarea interesului de grup (tinuta, incadrare).
6.S4 nu se lucreze din pozitii statice.

7.Explicatiile clare vor fi dublate de demonstratie.

4.6. Refacerea biologica dupa efort, in jocul de fotbal

Refacerea este o componenta importantd a antrenamentului sportiv deoarece este o
etapa a procesului de adaptare a organismului la efort, copilul trebuie educat pentru a avea

nivelul de cunostinte care sa-1 ajute pentru pregatire si joc.

Refacerea organismului dupa efort poate fi definita drept acel complex de mijloace
naturale si artificiale, provenite din mediul intern sau extern, dirijat in scopul accelerdirii
proceselor de re-echilibrare a functiilor organismului si chiar a depdsirii vechiului plafon
functional. (Cocorada E., pg.64-69, 2005)

Refacerea este esentialda in obtinerea performantei sportive. Timpul alocat refacerii
este esential pentru realizarea supracompensarii. Aceasta are un rol important in prevenirea
traumatismelor si a supra-antrenamentului. Oboseala produsa de o refacere incompletd este

inalt corelata cu riscul de traumatisme si cu supraantrenamentul.

103



In timpul refacerii se realizeaza adaptarea organismului la stresul cauzat de efort prin:
o refacerea rezervelor energetice consumate de efort si chiar supracompensarea lor;
o refacerea pierderilor lichidiene;

e repararea leziunilor tisulare si chiar supracompensare prin dezvoltarea fibrei

musculare;

e inlaturarea produsilor de metabolism.
Tipuri de refacere utilizate n jocul de fotbal la copii 6-8 ani:

e refacerea pe termen scurt - refacerea imediata dupa un antrenament sau 0 Competitie;

e refacerea pe termen lung - refacerea dupa o saptamana sau etapa de antrenament.
Refacerea activa (pe termen scurt):

e consta in exercitii de intensitate scazuta la sfarsitul sedintei de antrenament;

e determina inlaturarea mai rapida a lactatului produs de efort;

e intensitatea exercitiilor este la 30% din cea din antrenament pe o perioadd de 10-15

min.

Refacerea pe termen lung:

e serealizeaza la sfarsit de saptdmana si la sfarsit de etapa;

e este mai complexa;

e consta in:
o activitati sportive complementare (ex: Thot) — dupa o competitie importanta;
o cura la altitudine 600-800 m;
o psihoterapie;
o oxigenoterapie.

Capacitatea de refacere dupa efort depinde de o serie de factori: gradul de antrenament

si starea fotbalistului; nivelul varstei: jucatorii tineri se refac usor; vechimea in fotbal cu
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intregul sau evantai de modificari functionale; complexul de factori extra - sportivi

(alimentatia, regimul de viata, excitanti naturali ai mediului extern).

De obicei, antrenorii isi apreciaza lucrul in functie de cat de bine isi antreneaza
jucdtorii, in timp ce multe dintre elementele antrenamentului sunt, deseori, bine facute, cei
mai multi antrenori neglijeaza sa acorde atentia cuvenitd metodelor si tehnicilor de refacere,

desi folosirea tehnicilor de refacere este la fel de importanta ca antrenamentul.

Cu cat jucatorii se refac mai repede dupa antrenamente sau jocuri, cu atat se poate
lucra mai mult, iar nivelurile crescute se antrenamente se traduc printr-un joc mai eficace. De
aceea, toti cei implicati in antrenamente ar trebui sd-si schimbe mentalitatea referitoare la

importanta odihnii si a refacerii.

Se pot folosi multe metode si tehnici de refacere in urma oboselii antrenamentului si a
jocurilor. Cu cat se inteleg si se folosesc mai bine aceste tehnici, cu atdt se controleaza mai

bine oboseala si astfel, se previne efectul nedorit al antrenamentului excesiv.

Multor jucatori li se impune un program foarte incarcat de jocuri, de calatorii si de
antrenamente. De aceea, ar trebui sa folosim metodele de a depdsi ceea ce micsoreaza
eficienta jucdtorilor. Pentru a mari beneficiile antrenamentului si eficienta jucatorilor in
timpul jocurilor, ar trebui sa avem tot timpul in minte lantul evenimentelor dinainte de joc si

dupa joc.

Astfel, va trebui sa:
e ne antrendm cat de des posibil;
e ne relaxam inainte de fiecare joc pentru a elimina oboseala fizica si mentala;

e jucam si sa folosim tehnicile de refacere pentru a indeparta oboseala acumulata in

timpul jocului.

Folosirea tehnicilor adecvate de refacere accelereaza viteza de refacere si revenire, si
scade nivelul oboselii si al frecventei accidentarilor. Trebuie sa retinem ca, atunci cand
jucatorii sunt obositi, coordonarea lor slabeste si nivelul de concentrare este mai mic si de
scurta durata, ajungdndu-se la miscari necontrolate si ineficiente, in consecinta, sansele

accidentarilor putand creste.
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Tn concluzie, se poate spune ca pregatirea este focalizata pe fiecare factor de
antrenament, este adaptata permanent la posibilitatile individuale si la specificul jocului de
fotbal. Datorita varstei copiilor, instruirea Tn cadrul sporturilor de echipa la etapa initiala se
desfasoara cu precaderea sub forma jocurilor, concursurilor si stafetelor, valentele formative
obtinute in urma acestor activitatii fiind considerate o ,retetd” sigura pe care se

fundamenteaza si se obtin rezultatele deosebite viitoare.
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