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Cuvant inainte

Acest ghid de lucrari practice se adreseaza studentilor din
invagamdntul cu profil tehnic care au aptitudini i doresc sa participe in
cadrul lectiilor de educatie fizica la grupele organizate pe diferite ramuri de
sport, mai exact la fotbal.

Fotbalul, este fara nici o indoiald cel mai popular si raspdndit joc
dintre toate sporturile practicate in intreaga lume, milioane de oameni din
toate colturile lumii fiind captati de jocul de fotbalfiind un adevarat
fenomen de masd, amplificat la scara mondiald. Raspandirea si evolutia
fotbalului consta, fara indoiala , in deosebita atractivitate, ce i a conferit de
a lungul timpului forta necesard de a rezista in timp.

Milioane de tineri, din intreaga lume, sunt angrenati in practicarea lui sub
diferie forme,al sportului de masa,al sportului de performangd, in scoli sau
ca mijloc de relaxare si recreere.

Practicat in scoald, in cadrul lectiilor de educatie fizica si sport,
fotbalul conduce la mentinerea unei stari optime de sandtate, favorizarea
dezvoltarii fizice armonioase,dezvoltarea capacitatii motrice generale, adica
educarea calitatilor motrice de baza §i formarea unui sistem de deprinderi §i
priceperi motrice, de baza,utilitar - aplicative si specifice unor ramuri de
sport, formarea capacitdtii de practicare sistematica §i independenta

aexercitiilor fizice,dezvoltarea calitatilor personalitatii.
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Notiuni de regulament<

Marcajul terenului

Terenul de joc (Figura 1) este de formd dreptunghiulard avand
lungimea Intre 90 metri si 120 metri si latimea intre 45 metri si 90
metri. Terenul de joc trebuie sa fie marcat cu linii. Aceste linii fac
parte integranta din suprafetele pe care le delimiteaza;

Liniile de demarcatie mai lungi se numesc linii de margine. Cele
doua linii mai scurte se numesc linii de poarta;

Terenul de joc va fi impartit in doud jumatati prin linia median;
Punctul de la centrul terenului va fi marcat la mijlocul liniei
mediane. In jurul acestui punct se va trasa un cerc cu raza de 9,15
m.:

La fiecare capat al terenului de joc se va delimita o suprafatd de
poartd cu urmdtoarele caracteristici:;se vor trasa doua linii
perpendiculare pe linia de poarta, la 5,50 m de la partea interioara a
fiecarui stalp al portii; aceste linii se vor intinde 1n terenul de joc pe
o distantd de 5,50 m si vor fi unite printr-o linie trasatd paralel cu
linia de poartd.Spatiul delimitat de aceste linii si linia de poartd se
numeste suprafata de poarta;

La fiecare capat al terenului de joc se va delimita o suprafatd de
pedeapsa cu urmatoarele caracteristici: se vor trasa doua linii
perpendiculare pe linia de poartd, la 16,50 m de la partea inferioara a
fiecarui stalp al portii. Aceste linii se vor intinde in terenul de joc pe
o distantd de 16,50 m si vor fi unite printr-o linie trasata paralel cu
linia de poarta. Spatiul delimitat de aceste linii si linia de poarta se

numeste suprafata de pedeapsa;



In interiorul fiecarei suprafete de pedeapsi , va fi marcat punctul
loviturii de pedeapsd, la 11 m de la mijlocul liniei de poarta care
uneste stalpii portii si la egald distanta de acesti stalpi;

In exteriorul fiecirei suprafete de pedeapsi se va trasa un arc de cerc

cu raza de 9,15 m care are ca centru punctul loviturii de pedeapsa;

La fiecare colf al terenului de joc, trebuie fixat un steag cu un suport

neascutit care va avea o inaltime de cel putin 1,50 m de la pamant;

La fiecare capat al liniei mediane poate fi fixat un steag asemanator,
la cel putin 1 m de la linia de margine, in exteriorul terenului de

joc.De la fiecare steag de colt, se va trasa un sfert de cerc cu raza de

1 m in interiorul terenului de joc.

Fig. 1



Portile

Portile trebuie fixate in centrul fiecarei linii de poarta;

Ele sunt alcatuite din doi stalpi verticali care se vor monta la distanta
egald de steagurile de la colf si vor fi uniti la varf printr-o bara

transversal;

Distanta interioara dintre cei doi stalpi va fi de 7,32 m , iar partea

inferioara a barei transversale se va afla la 2,44 m de la pamént.

Cei doi stélpi si bara transversald vor avea aceeasi latime si grosime
care nu trebuie sa depaseasca 12 cm.

Linia de poartd are aceeasi latime ca si stalpii portii si bara
transversala.

Pot fi montate plase fixate de porti si la padmant in spatele portilor,

cu conditia ca ele sa fie bine prinse pentru a nu jena portarul.
Stalpii portii si bara transversala trbuie sa fie de culoare alba.

Masuri de securitate: - portile trebuie sa fie bine fixate In pamant.
Portile mobile nu pot fi folosite decdt daca corespund acestor

cerinte.

Mingea

Este de forma sferica;
va fi confectionata din piele sau din alt material corespunzator;

va avea o greutate de cel putin 410 g si cel mult 450 g la inceputul

jocului;

va avea o presiune intre 0,6 si 1,1 atmosfere (600 - 1100 g/cm? ).



Numarul jucatorilor

* Orice joc se disputd intre doua echipe compuse fiecare din cel mult

11 jucdtori, din care unul va fi portar;

* Nici un joc nu se poate desfasura dacd una dintre echipe are mai

putin de 7 jucatori,

* Masuri de securitate: - portile trebuie sa fie bine fixate Tn pamant.
Portile mobile nu pot fi folosite decat daca corespund acestor

cerinte.

Timpul de joc

*  Meciul va avea doud reprize de 45 de minute fiecare, afara de cazul
cand s-a convenit o altd duratd de comun acord intre arbitru si cele
doua echipe participante. Orice acord referitor la modificare duratei
unui joc (de exemplu reducerea fiecarei reprize la 40 de minute din
cauza luminii insuficiente) trebuie sd intervind in mod obligatoriu
inainte de Inceperea jocului si sa fie in conformitate cu regulamentul

competitiei;

* Jucatorii au dreptul la o pauza intre cele doud reprize.Pauza dintre
reprize nu trebuie si depaseasca 15 minute.Regulamentul fiecarei
competitii trebuie sa precizeze clar durata pauzei dintre cele doud

reprise;

* Durata pauzei dintre cele doua reprize nu poate fi modificata decat

cu acordul arbitrului



Mingea afara din joc / in joc

* Mingea este afara din joc atunci cand: a depasit in Intregime linia de
poartd sau linia de margine, fie pe pamant, fie in aer; jocul a fost

oprit de arbitru;

* Mingea este 1n joc n orice alt moment, inclusiv atunci cand:revine
in terenul de joc dupd ce a atins un stélp al portii, bara transversald
sau un steag de colf;revine in terenul de joc dupa ce a atins arbitrul

sau un arbitru asistent atunci cand acestia se afla pe terenul de joc.

Inscrierea unui gol

* Un gol se considera inscris regulamentar atunci cind mingea a
depasit In Intregime linia de poartd intre stalpii portii si pe sub bara
transversald, cu conditia ca, in prealabil, echipa care a Inscris sa nu fi

comis nici o abatere de la Legile Jocuui;

* Echipa care a inscris cel mai mare numar de goluri in timpul jocului
va obtine victoria. Atunci cand cele doud echipe inscriu un numar

egal de goluri sau nu nscriu nici un gol, jocul va fi declarat egal.

Pozitia afara din joc

*  Un jucdtor se afld 1n pozifie afra din joc atunci cand este mai aproape
de linia portii adverse, in acelasi timp, decat mingea si penultimul

aparator;

*  Un jucidtor nu se afla in pozitie afara din joc atunci cand:se afld in
propria jumatate de teren sause afld pe aceeasi linie cu penultimul

adversar sau



se afla pe aceeasi linie cu ultimii doi adversari.

Loviturile libere
» Loviturile libere pot fi directe sau indirect;

» Pentru executarea unei lovituri libere directe sau indirecte, mingea
trebuie sa fie opritd In momentul executarii loviturii, iar executantul
nu trebuie s atingd mingea a doua oara inainte ca aceasta sa fi fost

atinsa de un alt jucator;

* Lovitura libera directd: dacd mingea intrd direct In poarta echipei
adverse, se va acorda gol;dacd mingea este in joc si intrd direct in
poarta echipei executantului, se va acorda lovitura de la colt echipei

adverse;

* Lovitura liberd indirecta: arbitrul va semnaliza lovitura libera
indirecta, ridicand bratul deasupra capului. El va tine bratul in
aceastd pozitie pand la executarea loviturii libere si pand cand
mingea atinge un alt jucator sau iese din joc.Golul va fi acordat
numai dacd mingea intrd in poartd dupa ce a atins un alt jucitor:
dacd mingea intra direct in poarta echipei adverse, se va acorda
acesteia o lovitura de la poarta;dacd mingea este in joc si intra direct
in poarta echipei executantului, se va acorda o lovitura de la colt

echipei adverse.

Lovitura de pedeapsa (penalty)

* Se va acorda o lovitura de pedeapsad Impotriva echipei care comte, in

propria suprafatd de pedeapsa, atunci cand mingea este in joc, una
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din cele zece greseli pentru care trebuie acordata loviturd o libera

direct;
Se poate inscrie gol direct dintr-o loviturad de pedeapsa;

Timpul de joc se va perlungi pentru orice loviturd de pedeapsa care
trebuie sa fie executatd la sfarsitul fiecarei reprize sau la sfarsitul

fiecarei din cele douad reprize de prelungiri.

Aruncarea de la margine

Aruncarea de la margine este un mod de reluare a jocului;

Dintr-o aruncare de la margine nu se poate inscrie un gol direct;
Aruncarea de la margine se va acorda:atunci cind mingea a depasit
in intregime linia de margine, fie pe pamant, fie in aer;pe locul in

care mingea a depasit linia de margine; echipei adverse jucatorului

care a atins mingea ultima data;

Lovitura de la colt

Lovitura de Ia colt este un mod de reluare a

jocului;

Se poate Inscrie un gol direct dintr-o lovitura de la colt, dar numai

impotriva echipei adverse;

O lovitura de la colt se va acorda atunci cand mingea, atinsa ultima
oard de un jucdtor al echipei in aparare, a depasit in intregime linia

de poarta.

11



Afara din joc (offside)

*  Un jucator se afla in pozitie afrd din joc atunci cand este mai aproape
de linia portii adverse, in acelasi timp, decat mingea si penultimul
aparator;

* Un jucator nu se afld in pozitie afard din joc atunci cand:se afla in

propria jumatate de teren sau se afld pe aceeasi linie cu penultimul

adversar sau se afla pe aceeasi linie cu ultimii doi adversari.

12



Lectia nr. 1

*  Prezentarea cerintelor cursului practic;
»  Descrierea elementelor tehnice si demonstrarea procedeelor tehnice

e Joc cutemad

B. Descrierea elementelor tehnice si demonstrarea procedeelor

procedeelor tehnice

Elemente tehnice cu mingea:

* Intrarea in posesia mingii: preluarea, deposedarea;

» Pastrarea mingii: protejarea, conducerea, driblingul;

« Transmiterea mingii; lovirea mingii cu piciorul; lovirea mingii cu

capul; aruncarea de la margine.

Elemente tehnice fara minge:
* Alergarile; schimbdrile de directie; caderile; ridicarile de la sol;

sdriturile; opririle; rostogolirile.

Elemente tehnice ale portarului:
* Pozitia fundamentald; deplasdrile in spatiul portii si in teren;
prinderea mingii; boxarea mingii; devierea mingii; blocarea mingii;

repunerea mingii in joc cu ména si cu piciorul.

Procedeele tehnice:
*  Preluarea mingii: cu latul piciorului; cu siretul plin; cu siretul

exterior; cu coapsa; cu pieptul; cu capul; cu talpa; cu abdomenul.

13



* Deposedarea de minge: prin atac din fatd; prin atac din spate cu si
fara alunecare; prin atac lateral cu si fara alunecare.

» Protejarea mingii: de pe loc; din deplasare.

« Conducerea mingii: cu interiorul labei piciorului; cu exteriorul labei
piciorului; cu siretul plin.

e Migcarile inselatoare: cu trunchiul din pozitie statica si din
deplasare; cu piciorul din pozitie staticd si din deplasare; cu capul
(cu privirea).

* Lovirea mingii cu piciorul: cu latul; cu siretul plin; cu siretul
interior; cu siretul exterior; cu varful labei piciorului; cu célcaiul; cu
genunchiul; din drop; din vole; prin foarfeca.

* Lovirea mingii cu capul:de pe loc, cu un picior Tnainte; de pe loc, cu
picioarele pe aceeasi linie; din saritura(bdtaie pe un picior sau pe
amandoud); din alergare; din plonjon.

» Aruncarea mingii de la margine:de pe loc; cu elan

C. Joc cu tema
Joc cu tema 9x9, desfasurat de latul unei jumatati de teren, sistem de agezare

3:2:3. Fig.2
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Timp de lucru
(recomandat)

60-70 de minute

Rezumat

Elementul tehnicreprezinta forma generala
motrica cu si farda minge, specificd jocului de
fotbal, cum ar fi: intrarea in posesia mingii;
pastrarea  mingii;  transmiterea  mingii;
alergarile; schimbarile de directie, sariturile,
caderile.

Procedeele tehnice reprezinta modalitatile
concrete de realizare a elementelor tehnice cum
ar fi, de exemplu, preluarea mingii cu latul;
deposedarea adversarului de minge prin atac din
fata; lovirea mingii cu siretul interior,

Se folosesc ambele picioare, atat pentru pasare
cat si pentru finalizare.

Fiecare lectie practicd se va finaliza cu joc
bilateral pentru a valorifica achizitiile tehnico-
tactice.

Concluzii

In aceasta lectie s-a pus accentul pe descrierea
elementelor tehnice si demonstrarea
procedeelor tehnice.

Exercitiile vor fi insotite de explicatii metodice
care sa familiarizeze studentul cu algoritmii
predarii: de la simplu la complex, de la usor la
greu, de la cunoscut la necunoscut.

Teste
autocontrol

de

Cat de importanta este cunoasterea elementelor si
procedeelor tehnice?

Ce procedeu tehnic considerati ca il stapaniti cel
mai bine?

15




Lectia nr. 2

A. Consolidarea conducerii mingii

B. Consolidarea lovirii mingii cu latul si cu siretul, trasul la poarti

A. Algoritmi si sisteme de actionare pentru optimizarea conducerii
mingii
Ex.1. Conducerea mingii din deplasare, in linie dreapta, serpuita, in zig-
zag;
Ex.2. Conducere printre jaloane;
Ex.3.Din mers, trecerea piciorului peste minge, din exterior spre
interiorsi lovire usoara cu exteriorul piciorului;
Ex.4. Suveica simpld cu conducerea mingii pana la partener;
Ex.5. Cate doi fata in fata (distanta 15 m), fiecare pereche cu minge:
conducere pana la jumatatea distantei, pasarea mingii la coechipier;
Ex.6.Mingea intre glezne, mers cu lovirea alternativa a mingii;
Ex.7. Cate doi fata in fata pe lungimea terenului, la distanta de 10-15 m
unul de celalalt, fiecare pereche cu minge: la semnal, deplasare cu
conducerea mingii,
ocolirea partenerului, revenire cu conducerea mingii la locul de plecare
si pasa la partener, care executa la fel;
Ex.8.Formatii de cate trei jucatori (distanta 15 m), fatd in fatd (doi
jucatori pe o parte iar cel de-al treilea In partea opusd), mingea la
formatia de doi: conducere pana la jumatatea distantei spre partea opusa,

pasa la partener, dupa care trece in locul celui la care a pasat.

16



B. Algoritmi pentru repetarea-consolidarea lovirii mingii cu latul si cu
siretul, trasul la poarta
Ex.1.Pase in doi cu latul si cu siretul de pe loc;
Ex.2. Pase in doi din deplasare cu tras la poarta;
Ex.3. Pase in doi din deplasare, Incrucisare simpla si tras la poarta;
Ex.4. Pase in trei cu schimb de locuri si tras la poarta;
Ex.5. Conducerea mingii si tras la poarta;
Ex.6. Conducerea mingii, pasa la un aparator, reprimirea mingii si tras la
poarta cu siretul plin, interior, exterior;
Ex.7. Pase in doi din deplasare cu siretul plin, finalizare cu tras la poarta;
Ex.8. Conducere — pasacoechiper — reprimire — preluare — sut la poarta

cu siretul plin, interior, exterior;

Timp de lucru 70de minute
(recomandat)
Rezumat Se lucreaza pentru tehnica,repetandu-se

conducerea mingii, pasele cu latul, siretul plin,
siretul interior, siretul exterior si trasul la poarta,
procedee tehnice extrem de importante 1n
randamentul jucdtorului de fotbal. Se folosesc
ambele picioare, atat pentru pasare cat si pentru
finalizare.

Concluzii In aceasta lectie s-a pus accentul pe elementele
de tehnicd individuald, in contextul repetarii
structurilor invatate in semestrele de initiere in
tehnica jocului de fotbal.

Exercitiile vor fi insotite de explicatii metodice
care sa familiarizeze studentul cu algoritmii
predarii: de la simplu la complex, de la usor la
greu, de la cunoscut la necunoscut.
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Cat de importanta este pasarea mingii cu latul in
faza deinvatare?

Cand trebuie sa fie gleznaincordatasi piciorul in
extensie?

Ce distante sunt recomandate la exercitiile pentru
lovirea
ingii, pentru invatarea corectd a miscarii?

18



Lectia nr. 3

*  Dezvoltarea potentei (puterii) aerobe

*  Perfectionarea conducerii §i pasdrii mingii

A. Dezvoltarea potentei (puterii) aerobe

Ex. 1. Jucatorii aleargd pe toatd suprafata terenului, la semnal se
grupeaza rapid in grupe de céte 2, 3, 4, etc. Cei care nu isi gasesc grup,

primesc pedeapsa;

Ex. 2. Doi jucatori sunt plasati pe cercul de la centrul terenului, in
punctele in care linia de centru 1i intersecteazd. La semnal, sprinteaza

spre linia cercului, cu intentia de a se ajunge unul pe celalalt.

Ex. 3. Jucatorii dispusi in sir, la 1m distantd unul de celilalt, executa
alergare usoara sau joc de glezne. La semnal, ultimul sprinteaza pe langa

parteneri sau printre ei si se ageaza in capatul sirului.

Ex. 2. Alergari repetate si in ritm variat timp de 15 min: alergare usoara
50m in ritm 2/4, alergare acceleratd pe urmatorii 50m in tempo 3/4,
alergare usoara 50m (2/4), alergare acceleratd 2x50m (3/4), alergare
usoard 3x50 m (2/4), alergare accelerata 50m (3/4), alergare usoara

4x50m (2/4), alergare accelerata 50m (3/4), Fig.3

Alergare lansata

Alergare usoara

19
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B. Perfectionarea conducerii si pasarii mingii
Ex.1. Pe perechi, pase in doi din deplasare pe toata lungimea terenului;

Ex. 2. Asezati cate trei in triunghi, pasarea mingii la coechiper, reprimire
de la acesta, preluare si pasare catre al treilea coechiper, un-doi cu
acesta, conducere minge pana la start, de unde alt coechiper reincepe

exercitiul. Fig. 4
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Fig. 4

Ex. 3. Conducerea mingii sub forma de suveica, distantd de 20 m intre
jucatori, pasd de la jumatatea distantei catre jucdtorul aflat in fata,

deplasare la coada sirului opus;

Ex. 4. Conducere serpuitd printre aparatorii raspanditi pe teren in mod
neregulat; se efectueaza mai intai din alergare usoara si apoi din alergare

cu viteza marita. Se lucreaza alternativ cu ambele picioare;

Ex. 5. Stafetd 3 echipe, jucatorii trebuie sa conduca mingea cu piciorul
mai putin indemanaticdintr-un cerc in altul pe o distantd de 10 m,

intoarcere in viteza si predarea stafetei colegului din echipa. Fig. 5

s 3 3
L
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Timp de lucru 90 minute

(recomandat)

Rezumat Perfectionarea pasei si conducerii mingii sunt
procedee de baza din tehnica jucatorului de fotbal

Concluzii Pe toata durata jocului de fotbal, jucatorul
parcurge 4000 — 5000m, in care se intercaleaza
alergdri in mare viteza, dar pe distante mici.
Scopul jucatorilor este de a infrange rezistenta
opusa de aparatorii adversi prin actiuni
surprinzatoare, de a se deplasa eficient si cu
economie de energie pentru a putea manevra
mingea, colaborand intre ei.

Teste de | De ce este importanta dezvoltarea rezistentei in

autocontrol regim de viteza?

Cum sunt indicate a fi efectuate exercitiile pentru
cresterea ambilateralitatii podale?
Cum trebuie efectuate pasele pentru cresterea

timpului efectiv de joc?
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Lectia nr. 4

» Invdtarea mijloacelor specifice fazei de apdrare: iesirea la adversar,
deposedarea adversarului si blocarea mingilor sutate la poarti

» Invdtarea jocului de posesie a mingii prin exercitii specifice.

A. Operatori algoritmici pentru repetarea mijloacelor specifice de

aparare

Ex.1. Doi aparatori 1n afara careului de 16m si doua siruri de atacanti in
fata lor: jucatorii din atac paseaza mingea intre ei, iar aparatorii ies la
jucatorii cu minge, dupa care se retrag;

Ex.2. Trei aparatori 1n afara careului de 16msi trei siruri de atacanti: cei
din atac paseaza mingea in adancime, iar aparatorii ies la jucatorii cu
minge, apoi se retrag;

Ex.3. Sase aparatori §i sase atacanti cu o minge: atacarea adversarului cu
minge;

Ex.4. Grupe de céte doi jucdtori si o minge: jucatorul cu minge imita
trasul la poarta, iar celdlalt il ataca pentru a-1 bloca si deposeda;

Ex.5. Doi aparitori, doi atacanti cu o minge: jucdtorul cu minge imita
trasul la poartd, dupa care executd o Incrucisare simpld, apoi schimba
locul cu acesta; aparatorii ies la jucdtorul cu minge, dupa care executa
schimb de oameni Intre ei.

Ex.6. Din suprafata proprie de pedeapsa, in pozitie de asteptare joasa,

imitarea deposedarii adversarului prin procedeul de alunecare;

23



Ex.7. Din alergare usoara, la semnal, pozitie defensivd cu imitarea
blocarii si deposedariiatacantului;

Ex.8. Cate doi fata in fata, in suprafata de 16 m, cei din atac cu minge:
atacantul imita trasul la poartd, iar aparatorul imita blocarea atacantului,
atacandu-1 umar la umar;

Ex.9. Jucatorii asezati pe trei coloane ( lateral stinga-centru- lateral
dreapta) la 20m de poarta, fiecare cu minge si cate un aparator in fata
fiecarei coloane la limita suprafetei de 16m: atacantii Incearca alternativ
sa patrundd si sd suteze la poartd In timp ce aparitorii incearca sa

blocheze adversarii.
B. invitarea jocului de posesie a mingii prin exercitii specifice

Ex.1.Joc de posesie 6x2+1. Jucdtorii atacanti situati in afara suprafetei
delimitate (10 x10m), plus jucatorul ajutdtor asezat in interior, incearca
sd mentind posesia mingii contra celor doi aparatori, care la randul lor
incearcd sa recupereze mingea. Daca aparatorii recupereaza mingea, cel
mai vechi care se afla in mijloc (dacad se intdmpla la inceputul
exercitiului, cel care o recupereazd), face schimb cu jucitorul care a

gresit si care, astfel, trece in mijloc.Fig.6




Ex.2. Pe un teren de dimensiunea 50x50m, joc de pozitionare 7X7 plus 6
jucdtori ajutatori, 2 in centru si 4 in exterior. Se joaca din douad atingeri,

sistemul de agezare a echipelor fiind 3:1:3. Fig. 7
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Ex.3. Joc cu temd 9x9, desfasurat de latul unei jumatati de teren, sistem

de asezare 3:2:3. Fig.8
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Timp de lucru
(recomandat)

80-90 minute

Rezumat

Aparatorul are sarcina de a-si marca adversarul
direct si sd urmareasca si jocul din teren. Atentia
distributivd are mare importantd in sistemul de
aparare, de ea depinde colaborarea cu
coechipierii. Aparatorii care se concentreaza
numai asupra adversarilor directi sau numai
asupra mingii desfasoard o activitate de aparare
incompletd si neeficientd, limitdnd activitatea
aparatorului si randamentul lui in joc.

Exercitiile de posesie a mingii sunt foarte
importante deoarece pregatesc jucatorii de a
actiona in conditii de presiune, cu adversari in

spatiu limitat.

Concluzii

Este extrem de importanta constientizarea jocului
prin informare permanentd in teren — actionare
eficenti 1n functie de pozitia mingii,

coechiperilor, zona de teren.

Teste de
autocontrol

Care sunt calitatile necesare unui aparator?

Compuneti un exercitiu pentru invatarea posesiei
mingii inconditii de adversitate.

Cum poate fi folosit tempoul ca arma tactica?
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Lectia nr. 5

* Repetarea fazei defensive: deposedarea adversarului de minge prin
atac din fatd §i din lateral

» Repetarea jocului de posesie a mingii

A.Operatori algoritmici si sisteme de actionare pentru deposedarea

adversarului de minge prin atac din fata si din lateral

Ex.1. Doi jucétori se imping reciproc cu pieptul sau cu umarul de pe loc,
din alergare, din saritura;

Ex. 2. Doi jucdtori fata in fatd la intervalul de 1 m, avand intre ei o
minge, la semnal ambii jucétori iau contact cu mingea plasand ferm latul
piciorului pe ea;

Ex. 3. Doi jucatori aflati la distanta de 8 m, fata in fatd, un jucitor
conduce mingea din mers, celalalt il ataca executand deposedarea din
fata;

Ex. 4. Doi jucatori aflati la distanta de 8 m, fatd in fatd, un jucitor
conduce mingea din alergare, celalalt il atacd executand deposedarea din
fata;

Ex. 5. Un jucator conduce mingea, in alergare usoara, celalalt situat n
linie cu el incearca sa-1 deposedeze prin atac din lateral;

Ex. 6. Din ugoard alergare cu mingea, indepartarea mingii de picior
inainte (auto-pasd), cddere prin alunecare cu lovirea mingii Spre un
partener care se deplaseaza lateral; se inverseaza rolurile;

Ex. 7. La centrul terenului, jucatorii agezati in coloana cate doi, fiecare

pereche cu minge si profesorul situat lateral la 20 m de poarta adversa:
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pase in doi din deplasare pana 1a30 de metri de poarta adversa, de unde
jucatorul aflat In posesia mingii paseaza profesorului si devine aparitor;
celdlalt jucator primeste mingea de la profesor, executa depasirea
aparatorului si trage la poarta;

Ex. 8.La centrul terenului, jucatorii asezati in coloana céte trei, fiecare
grupa cu minge, iar in cealaltd jumatate de teren se afla antrenorul (situat
langa linia de margine) si un apdratorsituat la limita suprafetei de
pedeapsa, la 16 m: pase in trei din deplasare pana la centrul terenului,
moment in care jucdtorul aflat In posesia mingii dd pasa la profesor si
devine al doilea aparitor; ceilalti doi jucdtori reprimesc mingea de la

profesor si rezolva situatia de “doi la doi” finalizata cu tras la poarta.

B. Repetarea jocului de posesie a mingii

Ex. 1.Joc de posesie 5x2. Considerat a fi unul dintre cele mai utile
exercitii, aceasta metodd de posesie este folositdi in mai toate
antrenamentele echipelor de fotbal. Jucatorii atacanti aflati in suprafata
delimitatd de 10x10 mincearcd sa mentind posesia mingii,in limitele
suprafetei delimitate, contra celor doi aparatori,care la randul lor
incearcd sa recupereze mingea. Daca aparatorii recupereaza mingea, cel
mai vechi care se afla in mijloc (la inceputul jocului, cel care o
recupereaza), face schimb cu jucatorul care a gresit si care, astfel, trece

in mijloc. Fig. 9
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Ex. 2. Joc de pozitionare 5x5 plus 5 jucatori ajutitori pe un teren

delimitat (25 x 30 m). Echipa in atac plus jucdtorii ajutitori mentin
posesia mingii din maxim doud atingeri, in timp ce cei 5 aparatori
incearcd sa o recupereze. Daca jucatorii aparatori recupereaza mingea,

acestia schimba rolurile cu echipa aflata in atac. Fig. 10

Home Insert Design. Animations  Slide Show Review  View

[Bi e Sayout- ) Diection - BN\NO00- B [, &seoeri-

0 ey =) St o A112007 & ¥ Domeoume

P Fomat Pt | e 0ekte | (B ke e b A | Bcomentosmaten- | 4 VAL ) 2= M B opeteas-
E - : :




Ex. 3. Joc bilateral 8x8 pe un teren cu suprafata de 40x60 m. Sunt
permise maxim trei atingeri de jucdtor, obligatoriu minim sase pase

inainte de finalizare. Fig. 10
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Timp de lucru
(recomandat)

75-85 de minute

Rezumat

Fiecare jucator are ca sarcina supravegherea sau
acoperirea unei anumite portiuni de teren, in care
dacd intra un adversar este marcat cu grija,
impiedicat in actiunile sale si mai ales in
patrunderea spre poartd sau in executarea
aruncarilor la poartd. Aparatorul exercita
marcajul asupra adversarului sau atat timp cat
acesta se gaseste in zona sa de aparare. El il
urmareste activitatea pana ce acesta patrunde
intr-o altd zond, unde este preluat de un alt
aparator. Caracteristica pentru apararea In zona
este miscarea de translatie, determinata de locul
si directia atacului advers si executatd in fata
semicercului de catre toti aparatorii.

Utilizarea apararii si a mijloacelor de baza de
deposedare a adversarului, ca tema de lectie,
ajuta la introducerea aparatorilor semiactivi si
activi, utili in consolidarea procedeelor tehnice si
a celorlalte actiuni tactice.

Concluzii

Repetarea actiunilor tehnice vor conduce la
automatizarea lor si la utilizarea reflexa in
momentele in care jocul creeaza situatii care
impun utilizarea acestora. Jocurile de posesie duc
la cresterea numarului de actiuni de joc prin
evitarea preludrilor, se evitd conducerea mingii
nejustificatd tactic, se urmareste scaderea
numarului de actiuni individuale in detrimentul
celor colective.

Teste
autocontrol

de

Care este prima faza a atacului?

Ce este mai important? Pastrarea mingii cat mai
mult in posesie individuald sau pasa rapida la
coechiper?
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Lectia nr. 6

*  Repetarea atacului pozitional

e Joc bilateral cu tema.

Operatori algoritmici si sisteme de actionare pentru repetarea

atacului pozitional

Ex. 1. Jucatorii sunt dispusi pe o linie, distanta dintre ei fiind de 4-6 m.
Conduc mingea spre finainte, in tempo moderat. La semnalul
profesorului, se realizeazd conducerea mingii in zig-zag, cu rupere de
ritm;

Ex. 2. Jucdtorii stau in linie, pleaca intr-un tempo moderat, opresc
mingea, dupa care fac o rupere de ritm lateral stdnga sau dreapta fara
minge, se intorc la minge si continud conducerea intr-un tempo moderat;
Ex. 3. Actiuni de atac 1:1. Pe rand, doi jucitori se confruntd, unul e
atacant iar celdlalt aparator. Dupa ce se finalizeaza actiunea, locul le este
luat de alti doi jucatori, astfel incat fiecare student sa poatd fi atat

atacant, cat si fundas; Fig. 12
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Fig. 12

Ex. 4. Jucatorii sunt asezati pe trei siruri (lateral stAnga, centru si lateral
dreapta), efectueazd conducerea mingii printre 4 jaloane asezate 1n zig-
zag, urmata de tras la poarta;

Ex. 5. La fel ca la exercitiul 4, la semnalul profesorului, jucatorii
stopeaza mingea cu talpa, controleazd mingea cu siretul plin, se intorc
360° si continud actiunea spre inainte;

Ex. 6. Pe grupuri de cite trei jucatori, doi dintre ei efectucaza pase
scurte, dupa care urmeaza pasa lunga la cel de-al treilea, aflat la o
distanta de cel putin 30 m fata de coechiperi.

Ex. 7. Circuit de pase pentru gasirea spatiilor de iesire din aglomeratie si
demararea fazei de atac. Pase scurte, un-doi-uri, pase pe pozitie viitoare

la coechiperul care se demarca. Fig. 13
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Fig. 13

Joc bilateral cu tema

Joc cu tema 10:7 care are ca scop consolidarea fazei de initiere a
atacului. Pe un teren de dimensiunea 65x70 m, jucatorii 1n atac incearca
sd progreseze dupa ce mingea pleaca de la propriul portar. Ei trebuie sa
finalizeze la una dintre cele doua porti de dimensiuni reduse ale echipei
adverse, dupa minim 6 pase. Se joaca din maxim doud atingeri, sunt
interzise pasele laterale, este indicata folosirea jocului scurt cu jocul larg,
utilizand pasa inapoi la portar daca sunt dificultdti in a dezvolta atacul.
Fig. 14
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Timp de lucru
(recomandat)

90 de minute

Rezumat

Pentru faza de atac, jucatorii sunt indemnati sa
foloseasca zonele libere si culoarele pentru
ajungerea In apropierea portii adverse,
superioritatea numerica trebuie creata prin
jucatorului cu mingea, inclusiv pasa finald pentru
tras la poartd. Este foarte importanta schimbarea
rapida si simultand a plasamentului din aparare
in atac si demarcarea pe spatii libere pentru a

surprinde adversarul.

Concluzii

Jucatorii sunt atrasi mai mult de invatarea jocului
de atac, decat a celui de aparare si de aceea sunt
mai receptivi la sincronizarea miscarilor pe grupe
si cupluri, cu schimbarea temporara a functiilor,
cu evitarea aglomerarilor, urmarindu-se in

permanenta amenintarea portii adverse.

Teste
autocontrol

de

Ce pasd nu este recomandatd In dezvoltarea unei
actiuni ofensive?

De ce pasa lunga, care este mai nesigura decat
pasa scurtd, este foarte des folositd in initierea

actiunilor de atac?
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Lectia nr. 7

» Repetarea tehnicii portarului.
»  Exercitii pentru antrenarea procesului mental de tranzitie

* Joc bilateral cu tema

. Sisteme de actionare pentru optimizarea pregatirii portarilor

Ex.1. Din asezat departat, ridicare rapida si luarea pozitiei fundamentale;
Ex.2. Din ghemuit, ridicare rapida si luarea pozitiei fundamentale;
Ex.3. Deplasari intre cele doua bare, in pozitie fundamentala;
Ex.4. Din stand cu spatele spre teren, saritura cu intoarcere 180 de grade
si luarea pozitiei fundamentale;
Ex.5. Jucatorii sunt asezati in cerc (cu o minge) si portarul aflat in
mijloc:jucatorii cu minge executd pase intre ei, iar portarul se deplaseaza
in pozitie fundamentald odata cu mingea;

Ex.6. Séritura oblica inainte si inapoi cu Impingere pe ambele picioare;
Ex.7. Sérituri de pe un obstacol sau peste un obstacol cu aterizare in
pozitie fundamentala;

Ex. 8. Portarul, intr-o deplasare libera pe un anumit spatiu, isi arunca

mingea in sus (5-15 m) din alergare si din saritura, apoi o respinge;
Ex.9. Portarul loveste puternic mingea de sol in fata sa si o reprinde din
ricosare;
Ex.10.Portarul aruncad mingea in bara portii de la 1,2, 3 m si o reprinde
din ricosare;
Ex.11. Portarul aruncd mingea in zid si o reprinde din ricosare.

Aruncarile se efectueaza la indltime mare, medie si joasa;
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Ex.12. Portarul rostogoleste mingea pe sol si la intervale egale o prinde
cu doua maini, o ridica si apoi o rostogoleste din nou;

Ex.13. Portarul arunca mingea lateral (1,2,3 m) si dupa ce aceasta sare
de 1-2 ori, plonjeaza lateral si o prinde;

Ex.14. Portarul isi aruncd mingea inainte (lateral ) si plonjeaza pentru a o
prinde. Portarul este incadrat lateral (stdnga- dreapta) de doud gardulete
si, plonjand peste ele, prinde mingea aruncata de profesor;

Ex.15. Portarul plasat in poartd, la 1-5-8 m de profesor. Profesorul ofera
portarului mingea cu mana sau cu piciorul, pentru prindere. Mingile se

dau pe jos sau la semiinal{ime.
B. Exercitii pentru antrenarea procesului mental de translatie (tranzitie)
Ex. 1. Confruntdri 1:1, améandoi jucétori au cate o minge si trebuie sd dea

cat mai multe goluri la una dintre cele trei porti de dimensiuni reduse,

Fig. 15

Ex. 2. Se joaca 3:1 in patru careuri, plus 3 jucatori in careul liber, care
paseaza deliberat intre ei (dimensiunea careurilor 5x5 m). Jucdtorul care

pierde posesia mingii trebuie sa recupereze in careul liber, in timp ce
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jucatorul din mijloc care a recuperat ramane alaturi de ceilalti doi 1n

careul care a devenit liber. Se joacd din maxim doua atingeri. Fig. 16

C. Joc bilateral cu tema

Pe un teren cu dimensiune 40x50 m, se joacd 11:7. Jocul este de posesie si se
urmareste migcarea de translatie (atdt pentru echipa aflatd in inferioritate

numericd, cat gi pentru cea care se va axa pe faza ofensiva). Fig. 17

Fig. 17
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Timp de lucru
(recomandat)

75-80 minute

Rezumat

Formele, metodele si mijloacele de interventie
educationala trebuie folosite cu mult simt de
raspundere si adecvat particularitatilor individuale in
scopul formarii i dezvoltarii  personalitatii
sportivului. Faza de aparare specifica portarului este o
sarcind extreme de grea, de aceea, pregéatirea
psihologica si abordarea sistematicd, vor avea o
contributie importantd 1in invatare, consolidare,

perfectionare.

Concluzii

Procesul instructiv — educativ desfasurat cu studentii
asigurd instruirea sportiva de specialitate a acestora,
dar in acelasi timp contribuie la formarea si
dezvoltarea unor calitati psihice si moral — volitiva cu

valoare aplicativa in activitatea lor sociala viitoare.

Teste de
autocontrol

Care sunt posturile pe care actioneazd jucatorii de
fotbal?

Compuneti un exercitiu pentru invatarea miscarii de
translatie.

Reliefati cea mai importanta calitate a portarului.

39




Lectia nr. 8

A. Repetarea elementelor de tehnica si de tactica specifice portarului

» Repetarea fazei de atac

A. Repetarea elementelor de tehnica si de tactica specifice portarului

Ex. 1. Deplasari lente intre cele doua bare ale portii (deplasarea va fi
dirijatd de pase executate de jucatorii de la 16 m);

Ex. 2. Deplasari laterale cu pasi adaugati, cu spatele spre teren;
intoarcere 180 de grade si luarea pozitiei fundamentale la semnal
auditiv;

Ex. 3. Profesorul trage la poartd din partile laterale. Mingile se trimit
alternativ, in coltul scurt si in cel lung;

Ex. 4. Portarul este asezat in poartd, cu spatele la profesor. Acesta ii
ofera mingi laterale si 1i atrage atentia asupra directiei mingii. Portarul se
intoarce si plonjeaza spre minge;

Ex. 5. Portarul std ghemuit in poartd, cu fata spre profesor. Acesta ii
ofera mingi nalte si laterale, pe care portarul incearca sa le prinda prin
saritura si plonjon;

Ex. 6. Profesorul conduce mingea spre poarta, iar portarul iese si
blocheaza la picioare;

Ex. 7. Profesorul ii oferd mingi portarului de la 2+8 m alternativ, la
stanga si la dreapta;

Ex.8.Profesorul, avand un grup de mingi in afara careului de 16 m trage
la poartd in ritmuri continuu accelerate. Portarul prinde sau plonjeaza si

respinge;
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Ex. 9. Doi jucatori, avand fiecare o minge, trag la poartd. Se modifica
treptat taria loviturii si distanta de lovire;

Ex.10. Un atacant centreaza si doi parteneri incearca sa marcheze gol.
Portarul iese, prinde sau boxeaza;

Ex.11. Mai multi jucatori, cu 2-6 mingi, trag alternativ la poarta. Ritmul
este crescand, iar loviturile puternice. Portarul prinde sau respinge;
Ex.12. In fata portii, 3-4 jucatori sunt asezati In semicerc, la distante de
30-40 m . Ei degajeaza inalt. Portarul iese, sare, prinde sau boxeaza;

Ex. 13. Mai multi jucdtori sunt asezati la distante diferite de poarta; trag
la poarta alternativ si in ritm usor accelerat;

Ex. 14. Concurs intre portari. Doi portari isi amenajeaza doua porti fata
in fatd, la distantd de 16-25 m. Ei incearca prin lovituri de picior sa-si
marcheze reciproc goluri. Dupa un interval de timp, se stabileste scorul
final;

Ex.15. Portarul se gaseste in mijlocul unui cerc format din 5-8 jucéatori
care paseazi intre ei. El incearcd si prindd mingea. In caz de reusita,
intrd la mijloc celalalt portar;

Ex. 16 Jocul ,,Portarul intre doua linii”. Portarul se afld intre doua linii
de jucatori, fata in fata, la 5-25 m. Latimea spatiului de joc este de 5-8
m. Jucétorii celor doua linii paseaza intre ei, pe jos si la semiinal{ime, iar
portarul intervine, incercand sa prinda aceste pase. Cei 2-3 portari trec

prin rotatie prin acest rol. La sfarsit se poate stabili un clasament.
B. Repetarea fazei deatac
Ex. 1. Joc de posesie 5x2. Jucatorii atacanti aflati in suprafata delimitata

de 10x10 m incearcd sd men{ind posesia mingii,in limitele suprafetei

delimitate, contra celor doi aparitori,care la randul lor incearca sa
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recupereze mingea. Daca aparatorii recupereaza mingea, cel mai vechi
care se afla in mijloc (la inceputul jocului, cel care o recupereaza), face

schimb cu jucatorul care a gresit si care, astfel, trece in mijloc. Fig. 18
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Ex.2. Joc 8:8 intr-o suprafatd delimitatd 40x50 m, obligatoriu dupa 6
pase scoaterea mingii la margine la un jucator care se afld in afara
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Ex. 3. Joc semiactiv 10:10, sistem de joc 4:2:3:1. Se joaca in spatiul
delimitat intre cele doua suprafete de poarta, echipa care are posesia.
Dupa un anumit numar de pase, apare la finalizare cu un numar de 4-5
jucatori. Dupa finalizarea atacului, jucatorii fac tranzitia pe orizontala

sau verticald, in functie de unde aruncé mingea profesorul. Fig. 20
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Timp de lucru

(recomandat)

85-90 minute

Rezumat

Apdrarea este coordonatd de portar, indiferent de
sistemul de aparare abordat de echipa din

defensiva.

Faza de initiere si dezvoltare a atacului presupune
translatia intre jucatori, de preferat cu lansarea

mingilor spre extreme.

Concluzii

In orice joc colectiv existd faze de atac si faze de
aparare, atacul fiind ”situatia tactica in care o
echipa se afld In posesia mingii si isi creeaza
posibilitatea sa intreprinda actiuni ofensive pentru a
inscrie goluri”;astfel, apdrarea  este ’situatia
tacticd in care o echipa luptd pentru a intra in
posesia mingii, in vederea intreprinderii de actiuni
ofensive, fara a comite greseli si fara a permite
adversarilor sa inscrie goluri”. In acest context,
tactica se antreneaza si pentru atac si pentru

aparare.

Teste de
autocontrol

Compuneti un exercifiu pentru antrenamentul tactic
al portarului.
Explicati sistemul de apérare in zona.

Enumerati fazele atacului.
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Lectia nr. 9

*  Repetarea lovirii mingii cu capul din alergare si din sariturd

e Joc cu tema.

A. Repetarea lovirii mingii cu capul din alergare si din saritura

Ex. 1. Jucdtorul se deplaseaza in alergare spre inainte, 13i arunca mingea
deasupra lui si o loveste oblic in sus;

Ex. 2. Jucatorul izbeste mingea de sol si apoi aleargd si o loveste cu
capul 1n perete sau la coechipier;

Ex. 3. Cate doi, unul cu mingea in maini i-o arunca partenerului iar
acesta din urma o retransmite inapoi prin lovire cu capul din alergare;
Ex. 4. Acelasi exercitiu dar lovirea mingii se face din saritura(cu bataie
pe un picior sau pe ambele picioare);

Ex. 5. Exersare la minge suspendatd, jucatorul exerseazd lovirea cu
capul din alergare si din saritura;

Ex. 6. Mentinerea mingii in aer prin lovituri succesive cu capul(pe loc,
in mers, 1n alergare);

Ex. 7. Jucatorul aleargd incet isi aruncd mingea deasupra capului si o
transmite cu capul din saritura intr-un perete sau la partener;

Ex. 8. Jucatorul cu mingea In mand o arunca in sus si o loveste din
saritura.(cu bataie pe un picior sau pe ambele picioare);

Ex. 9. Doi jucitori fata in fata, la distantd de 5-6m, unul cu mingea in
mana i-o aruncd partenerului,iar acesta executd o sariturd(cu bataie pe un
picior sau pe ambele) si loveste mingea cu capul trimitdnd-o inapoi

partenerului. Mingea se loveste de sus in jos;
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Ex.10. Doi jucétori dispusi unul inapoia celuilalt. Un al treilea asezat la
o distantd de 3-4m fata de cei doi, oferd mingea cu mana jucatorului din
spate, care o respinge cu capul din sariturd (cu bataiec pe ambele
picioare). Fiecare jucator trece prin cele trei situatii;

Ex. 11. Jucatorul efectueaza sarituri si loveste o minge suspendata (cu
bataie pe un picior sau pe ambele picioare);

Ex. 12. O grupa de 4-5 jucdtori se ageazd pe un sir la 16m distanta de
poartd. Un coechipier cu citeva mingi se aseazd pe linia laterald a
suprafetei de pedeapsd de unde centreaza in fata portii. Cei din sir
executd pe rand trasul la poartd cu capul din alergare si din sariturd(cu
bataie pe un picior sau pe ambele picioare);

Ex. 13. Concurs individual de mentinere a mingii in aer prin lovituri
succesive cu capuldin alergare;

Ex. 14. Concurs de mentinere a mingii in aer prin lovituri succesive cu
capul, pe perechi, grupe de jucatori din alergare;

Ex. 15. Pase intre 3 jucdtori: un jucator Inainteaza, ceilalti doi se retrag
la distanta de 2-3m, mingea se paseazad continuu jucatorului care
inainteaza, iar acesta o loveste cu capul din plonjon;

Ex. 16. Doi jucitori dispusi unul Tnapoia celuilalt. Un al treilea asezat la
o distantd de 3-4m fata de cei doi, ofera mingea cu mana jucatorului din
spate, care o respinge cu capul din plonjon. Fiecare jucator trece prin
cele trei situatii;

Ex. 17. O grupa de 4-5 jucitori se agseaza pe un sir la 16m distantd de
poartd. Un coechipier cu citeva mingi se aseazda pe linia laterala a
suprafetei de pedeapsd de unde centreazd in fata portii. Cei din sir

executa pe rand trasul la poarta cu capul din plonjon.
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B. Joc cu tema
Joc 8:8 intr-o suprafatd delimitata 40x50 m, obligatoriu dupa 6 pase
scoaterea mingii la margine la un coechiper care se afla in afara
suprafetei delimitate. Finalizarea se face numai din centrare, cu capul,

fara numar limitat de atingeri. Fig. 21
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Timp de lucru
(recomandat)

65-75 minute

Rezumat

Lovirea mingii cu capul din alergare si din saritura
(cu bataie pe un picior sau pe ambele picioare),
lovirea mingii cu capul din plonjon, sunt procedee
tehnice determinante 1n caracterizarea unui
fotbalist.

In conditiile unui joc aglomerat, in criza de timp,
stapanirea lovirii mingii cu capul poate fi o solutie

in determinarea pozitiva a rezultatului final.

Concluzii

In toate zonele de actionare, indiferent de statura
sau de postul pe care activeaza un jucator, acesta
trebuie sa stapaneasca foarte bine lovirea mingii cu

capul.

Teste de
autocontrol

Care sunt cele trei suprafete clasice de lovire a
mingii cu capul?

Cand trebuie folosita bataia pe un picior si cand
trebuie folositda bataia pe ambele picioare in

biomecanica lovirii mingii cu capul?
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Lectia nr. 10

» Invitarea si consolidarea miscdrilor inseldtoare

e Joc bilateral cu tema

A. Operatori algoritmici pentru invitarea si consolidarea miscarilor

inselatoare

Ex. 1. Jucétorii executd de pe loc inclinari laterale cu schimbarea
centrului de greutate de pe un picior pe celalalt.

Ex. 2. Alergari cu schimbari de directie, trecerea centrului de greutate de
pe un picior pe celalalt,

Ex. 3. Céte doi, incercari de depasire a colegului prin fente de corp;

Ex. 4. Jucatorii executa opriri si porniri 1n diferite directii;

Ex. 5. Jucatorii dispusi in coloand, la distantd de 1m,primul se intoarce si
incepe sd alerge serpuit printre ceilalti;

Ex. 6. Dribling printre jaloane;

Ex. 7. "Suveica" - se va executa conducerea mingii combinata cu
migcari ingelatoare;

Ex. 8. Fiecare jucator cu mingea. La semnal jucatorii executa miscari
ingelatoare cu piciorul si cu schimbarea directiei de deplasare;

Ex. 9. Fiecare jucator cu mingea. La semnal jucatorii executd miscari
ingeldtoare cu corpul si cu schimbarea directiei de deplasare;

Ex. 10. Conducerea mingii in zig-zag;

Ex. 11. Dribling printre jaloane, sut la poarta;

Ex. 12. Pe perechi fata in fata, un jucator cu mingea la picior, incearca

depasirea coechipierului prin miscari ingelétoare;
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Ex. 13. Jucitorii, cu mingea la picior, dispusi in cercul de la centrul
terenului, executa conducerea mingii, cu diferite fente;

Ex. 14. Jucitorii, fatd in fata cu o minge, distanta 15-20 m. Un jucéator
paseaza pe jos iar celdlalt executa fenta inainte de preluarea mingii;
Ex. 15. Mentinerea mingii in aer, preluare, conducere printre jaloane,

fenta de corp, sut la poarta.

. Joc cu tema
Obligatoriu sa se execute fente, atat la intrarea Tn posesia mingii cat si la

transmiterea mingii.

Timp de lucru 70-80 minute
(recomandat)
Rezumat In terminologia curentd, fenta sau miscarea

ingelatoare este echivalentd sau asemanatoare
notiunii de dribling. Fenta, si prin ea driblingul,
constituie o aptitudine naturala.Fenta presupune
din partea celui ce o executd o serie de calitati,
cum ar fi:viteza de reactie, abilitate in controlul
balonului, capacitatea de a manevra mingea pe
spatii restranse, un dezvoltat simt al utilitatii
executiei respective.Principiul pe care se bazeaza
reusita majoritatii procedeelor din sfera notiunii
de dribling este acela al schimbarii centrului de
greutate de pe un picior pe celalalt

Concluzii Miscarile inselatoare pot fi efectuate atat cu
trunchiul (inclinari stanga-dreapta, cu trecerea
alternativa a centrului de greutate de pe un picior
pe celalalt), cu piciorul (miscari ale piciorului
care controleaza mingea) cat si cu capul (privirea
este orientata intr-o anumita directie, iar executia
se face in alta directie).
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De ce este atat de importanta stapanirea miscarilor
ingelatoare?
Ce intelegeti prin expresia "un jucator de fotbal da
randament maxim atunci cand sta pe varfuri si cu
capul sus"?
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Lectia nr. 11

»  Dezvoltarea capacititii aerobe. Posesia mingii

+ Joc bilateral
A. Dezvoltarea capacitatii aerobe. Posesia mingii

Ex. 1. Jocuri de atentie, starturi din diferite pozitii, miscari rapide la semnale
auditive si vizuale;
Ex. 2. Alergare pentru dezvoltarea potentei aerobe, in jurul celor sase jaloane

timp de 12 minute cu alternarea ritmului: 300 m se alearga in tempo 2/4, 300

m in tempo 2/4 spre %. Fig. 22
NEERGTE),

¢

at — it W 7 B\\T0O- 1 Disnapefl
J L A11996: o 4

_ henge Quit

<3 = S =
W =
> Jromtiinte | goee oo |24 Tke SEaa Smaidt S




Ex. 3. Pe un teren delimitat 20x20 m, 7 jucatori cu mingea la picior conduc

mingea. Fiecare dintre ei au agitat la spate un maieu ("coditd"). Pentru a

putea elimina un jucdtor, trebuie mai intai sd i se ia maieul, dupa care

mingea 1i este datd afara. Tot timpul jucatorii trebuie sa controleze mingea la

picior, fiind stimulata totodata si atentia distributiva. Fig. 23
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Fig. 23

Ex.4. Pe un teren delimitat 40x30 m, plus doua zone neutre de 5 m, 4:4

joc de posesie a mingii. Se joaca din trei atingeri, in zona neutra liber,

echipa care are posesia mingii obligatoriu minim 4 pase pentru a putea

intra n zona neutra prin conducere. Fig. 24
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B. Joc bilateral cu tema

Pe un teren 50x65 m, 11:11 in sistemul de joc 4:2:3:1. Se joaca liber iar
jocul se repune intotdeauna de la portar cu ména. Se respecta regula

offside-ului. Fig. 25

Fig. 25
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Timp de lucru
(recomandat)

90 minute

Rezumat

Pregatirea completd a organismului studentului
pentru practicarea fotbalului include mijloacele
apartinand celor trei tipuri (cardio-vascular;
musculo-tendinos; ligamentar si articular), iar

£

planificarea lor se va face in mod rasional.

O caractersitica importantd in antrenamentul de
fotbal este comunicarea cu studentul, astfel ca intreg
procesul de pregatire sa se bazeze pe acte volitive si

in deplind cooperare cu cel care depune efortul

Concluzii

Procesul didactic nu mai este o activitate impusa,
excesiv de autoritard, care sa se bazeze pe sistemul
de pedeapsa, ci una constienta si stimulativa pentru

studentul care practica jocul de fotbal.

Teste de
autocontrol

Cum se determind numarul de repetdri in cadrul
antrenamentelor cu caracterstici preponderenta
fizica?

Care este forma cea mai eficace pentru odihna activa?
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Lectia nr. 12

*  Dezvoltarea capacititii anaerobe. Posesia mingii

B. Joc bilateral

A. Dezvoltarea capacitatii anaerobe. Posesia mingii

Ex. 1. Pe perechi de cate 3, se pleaca in acelasi timp din directii opuse:
sdrituri Tnainte si lateral peste gardulete, alergare printre jaloane urmata
de sprint (15 m) cu schimbare de directie intre doud conuri , din nou
alergare serpuitd printre jaloane si sarituri peste gardulete. Se lucreaza in

tempo maximal. Fig. 26
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Fig. 26

Ex. 2. Intr-un patrat de 15x15m,6-8 jucatori, conduc fiecare mingea in
aglomeratie. La semnalul antrenorului, jucatorii:
* lasd mingea si sprinteaza la un con situat la 5 m in afara

suprafetei delimitate;
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» lasd mingea, sprinteaza si sar peste un gardulet situat la 5 m
in afara suprafetei delimitate;
* conduc mingea In viteza (dus-intors) la un jalon situat la 5 m

in afara suprafetei delimitate. Fig. 27

A A

0@00@%
@
62@ 0,
] L I
¥ ¥

Fig. 27

Ex. 3. Joc de posesie 5x2. Jucatorii atacanti aflati in suprafata delimitata
de 10x10 m incearca sd mentind posesia mingii, In limitele suprafetei
delimitate, contra celor doi aparatori, care la randul lor Incearca sa
recupereze mingea. Daca aparatorii recupereazd mingea, cel mai vechi
care se afla in mijloc (la inceputul jocului, cel care o recupereaza), face

schimb cu jucdtorul care a gresit si care, astfel, trece in mijloc. Fig. 28
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Fig. 28
Ex. 4. Joc semiactiv 10:10, sistem de joc 4:2:3:1. Se joaca in spatiul
delimitat intre cele doua suprafete de poartd, echipa care are posesia.
Dupa un anumit numar de pase, apare la finalizare cu un numar de 4-5
jucatori. Dupa finalizarea atacului, jucatorii fac tranzitia pe orizontala

sau verticala, in functie de unde aruncd mingea profesorul. Fig. 29




B. Joc bilateral

Timp de lucru 85-90 minute

(recomandat)

FEAUIEY Fiecare lectie practica se incheie cu joc bilateral, cu
anumite teme care sa conduca spre repetarea
actiunilor tehnico-tactice predate.

Concluzii Numarul de repetari va fi adaptat nivelului de
pregatire al studentilor si In concordantd cu nivelul
cognitiv a-l acestora.

Teste de | Care sunt probele de control corespunzitoare

autocontrol continutului cursului practico-metodic?

Cat de important este ca studentii sa respecte temele

tactice trasate de profesor?
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Lectia nr. 13

Evaluarea cunostintelor si a abilititilor practice ale studentilor prin probe

de control: pasa in trei cu schimb de locuri, urmatdi de tras la poarti
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Lectia nr. 14

Evaluarea cunostintelor si a abilitatilor practice ale studentilor prinprobe
de control:
» tehnic:finalizare prin lovirea mingii cu capul din centrare, tras
la poarta cu siretul plin
+ performanti: joc bilateral - se urmareste aplicarea tactica a

elementelor si procedeelor tehnice studiate.
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