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INTRODUCERE

Aceastd carte vine In sprijinul celor care vor sd-si imbunatateasca
cunostintele despre jocul de fotbal. Am incercat sd culeg note bibliografice
de la specialistii din domeniu, care sa ajute sa se inteleagd mai usor anumite
definitii, caracteristici, elemente si procedee tehnice, actiuni tactice, faze si
forme, sisteme de joc, etc.. Consider ca este necesara si utila pentru studenti,
antrenori, instructori si chiar pentru cei pasionati, astfel inct sa nteleaga si
partea teoreticd a acestui minunat joc. Este facuta o trecere de la teorie la
practica, ceea ce m-a facut sd introduc anumite exercitii pentru invatarea
procedeelor tehnice, culese din carti de specialitate. De asemenea, sunt si
imagini cu fiecare procedeu care este descris.

Tin a le multumi celor care au participat si au ajutat la finalizarea
acestei carti, Liceului cu Program Sportiv din Targu-Jiu, domnilor profesori
care mi-au pus la dispozitie jucatorii de fotbal, pentru a putea exemplifica prin
imagini ceea ce am descris din punct de vedere teoretic. Si nu in ultimul rand

jucdtorilor, care au raspuns si s-au comportat exemplar.
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CAPITOLUL I
PREGATIREA TEHNICA

1.1. DEFINITIA SI IMPORTANTA PREGATIRII TEHNICE

Tehnica este o notiune care cuprinde toate tiparele de miscare,
procedeele si elementele tehnice de care este nevoie in practicarea unui sport.
Tehnica poate fi privitd ca maniera de executie a unui procedeu sau a unui
exercitiu fizic. Sportivii trebuie sa incerce sa ajunga la o tehnica perfecta, prin

care si creeze cele mai eficiente tipare de miscare.!

Prin tehnica jocului de fotbal se intelege ansamblul mijloacelor
specifice 1n forma si continut, prin intermediul carora jucatorii realizeaza pe
de o parte actiunile cu mingea (controlul, circulatia acesteia), iar pe de alta
parte, manevrele (cu si fard minge) necesare actiondrii si cooperarii eficiente,

rationale, in vederea atingerii scopului urmarit.>

Tehnica este definitd ca fiind ansamblul elementelor tehnice, cu
minge sau fard minge, pe care jucatorii le realizeaza in timpul unui joc, pentru

atingerea randamentului maxim si indeplinirea scopului propus.>
Importanta pregatirii tehnice

Tehnica este baza pe care jocul de fotbal s-a dezvoltat si s-a

perfectionat, ea este importanta prin economismul si afectiunea acesteia. Este

" Bompa T., Haff G., Perodization. Theory and Methology of training, editia a 5-a,
AD point, 2014, p. 62-63.

2 Motroc F., Motroc A., 2003, Fotbal Tehnica-Tactica, Editia a II-a, Editura
Universitatii din Pitesti, p. 30.

3 Bichescu AL, Bazele jocului de fotbal, 2013, editura Eftimie Murgu, Resita, p. 85.
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o reguld de baza in pregitirea copiilor si juniorilor, aceea de a asigura in
primul rand disponibilitatile fizice si psthomotrice necesare insusirii tehnicii,
care, la randul lor, presupun un numar mare de repetari. Nedezvoltarea la un
nivel corespunzator a capacitatii de efort determina dobandirea unei tehnici

defectuoase, cu efecte ireversibile.

In jocul de fotbal, tehnica influenteaza in mod prioritar solutionarea
situatiilor tactice de joc, in conditii de adversitate cu economie de energie.
Nivelul de pregétire tehnica al unui jucator, depinde in mare masurd de nivelul
initial, de experienta motricd a acestuia si nu in ultimul rand de masurile
metodice luate de antrenor. De pilda, la incepatori prin antrenare se va putea
largi baza motrica prin mijloacele scolii, alergdrii, sariturii sau lovirii mingii.
Spre deosebire de acestia, la jucatorii consacrati, specializarea mijloacelor de

instructie si executie este stricta.

Insusirea unui bagaj de priceperi si deprinderi de miscare si actionarea
asupra mingii provoacd o solicitare superioard a sistemului senzorial
(compararea informatiilor interne cu cele externe si raportate la cele verbale),

fapt care favorizeaza invétarea corectd si economica a tehnicii jocului de fotbal.

1.2. COMPONENTELE TEHNICII

Analiza tehnicii si pregatirii tehnice evidentiazd urmdtoarele

componente:

% Elementele tehnice - sunt forme generale motrice cu si fara minge,

specifice jocului de fotbal;*

4 Ciolca S.M., Tehnica si tactica jocului de fotbal, 2006, editura Roméania de maine,
Bucuresti, p. 22.
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% Elementul tehnic este structura generald motrica fundamentala cu si
fara minge, ce std la baza tehnicii jocului de fotbal. Exemplu:
preluarea mingii, conducerea mingii etc.

¢ Procedeele tehnice - reprezentate de modalitdtile concrete de
realizare a elementelor tehnice;’

¢ Procedeul tehnic reprezinta structura motrica sau modul particular de
efectuare a elementului tehnic. Exemple: preluarea mingii cu partea
interioara a labei piciorului, deposedarea de minge prin atac din fata, etc..
Sistematizarea tehnicii jocului de fotbal:

Tabelul 1.
Sistematizarea jocului de fotbal

TEHNICA JOCULUI DE FOTBAL

INTRARE IN | I- preluarea mingii
POSESIA MINGII | 2- deposedarea

ELEMENTELE
adversarului de minge
TEHNICE CU |__
PASTRAREA 3- protejarea mingii
MINGE
MINGII 4- conducerea mingii

5- miscarea inseldtoare

TRANSMITEREA | 6- lovirea mingii cu piciorul

MINGII 7- lovirea mingii cu capul
8- aruncarea mingii de la

margine

- alergarile (variante)

- schimbarile de directie

3 Ciolcd S.M., Tehnica si tactica jocului de fotbal, 2006, editura Romania de maine,
Bucuresti, p. 22.
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ELEMENTELE
TEHNICE FARA

- caderile

- ridicarile de la sol

MINGE - sariturile

- opririle

- rostogolirile

1. pozitia fundamentald
ELEMENTELE deplasarea in teren
TEHNICE ALE prinderea mingii
PORTARULUI boxarea mingii

devierea mingii
blocarea mingii

repunerea mingii in joc cu mana

A o

repunerea mingii in joc cu piciorul

PROCEDEE TEHNICE

PRELUAREA
MINGII

- rostogolirea cu partea interioara a labei piciorului
- rostogolirea cu partea exterioard a labei piciorului
- rostogolirea cu partea interioard a labei piciorului
prin amortizare

- cu siretul prin amortizare

- cu capul prin amortizare
- cu talpa din ricosare
- cu ambele gambe din ricosare

- cu abdomenul
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- prin atac din fatd | - cu ramdnerea in posesia

DEPOSEDAREA _

- prin atac din spate | mingii
ADVERSARULUI o

si din alunecare - pentru coechipier
DE MINGE

- prin atac din lateral

si prin alunecare
PROTEJAREA - de pe loc
MINGII - din miscare (in timpul conducerii)
CONDUCEREA - cu interiorul labei piciorului
MINGII - cu exteriorul labei piciorului

- cu siretul plin
MISCAREA - cu trunchiul din pozitie statica si din deplasare
INSELATOARE - cu piciorul din pozitie statica si din deplasare

- cu capul (privirea)

LOVIREA MINGII
CU PICIORUL

- cu interiorul labei piciorului (latul)
- cu siretul plin

- cu exteriorul labei piciorului

- cu varful labei piciorului (spitul)

- cu siretul interior

- cu siretul exterior

- cu calcaiul
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- prin deviere cu siretul interior sau interiorul
labei piciorului

- lovirea mingii prin forfecare

- lovirea mingii prin demi-vole (drop)

- lovirea mingii prin vole

- aruncarea mingii cu piciorul

- cu genunchiul

- de pe loc — cu un picior inainte

- de pe loc — cu picioarele pe aceeasi linie
LOVIREA MINGII
- spre lateral

CU CAPUL i .
- spre inapoi
- din sariturd cu bataie pe un picior
- din plonjon (de pe loc sau din alergare)
- din saritura cu bataie pe ambele picioare
- din alergare

ARUNCAREA - cu elan

MINGII DE LA |-depeloc

MARGINE
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CAPITOLUL II
DESCRIEREA SI METODICA INVATARII

2.1. INTRAREA iN POSESIA MINGII

2.1.1. Preluarea mingii

Preluarea mingii $i prin aceasta, intrarea in posesia ei, este un element
tehnic apdrut ca o consecinta fireascd a lovirii mingii, Intrucat orice pasa
venita de la un coechipier sau adversar, in afara posibilitatilor de retransmitere

directi, trebuie opritd sau preluati.®

Prin acest element tehnic, mingea intrd in posesia jucatorului si i1 da
posibilitatea acestuia sd continue actiunea de joc. Prin acest procedeu se
urmdreste modificarea directiei, traiectoriei si vitezei mingii pentru a o utiliza

cat mai convenabil.

La executia preluarilor se regasesc doua legi mecanice bine cunoscute

sl anume: amortizarea si ricosarea.

Preluarea prin ricogare: se realizeaza de catre un jucdtor care iasd in
intampinarea mingii cu un segment al corpului permis de regulament, din care
ricoseaza in alta directie. Partea corpului care vine in contact cu mingea

executd si o usoara amortizare.

Preluarea prin amortizare: atunci cand jucatorul iasd In Intdmpinarea

mingii cu unul dintre segmentele corpului. Jucatorul cand intra in contact cu

¢ Balint Ghe., Bazele generale ale fotbalului, 2008, p. 197.
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mingea, retrage rapid segmentul respectiv, cu o viteza aproape egala cu cea

cu care vine mingea.

In ultimul timp, un rol important il au preludrile prin contra-loviturd,

care, in fond, au la bazi principiul ricosarii.”

Preluarea prin contra-lovitura: se realizeaza printr-o lovire
amortizatd a mingii cu unul dintre segmentele corpului. Cand se intrda in
contact cu mingea, pentru a putea atenua socul contraloviturii aplicate
jucatorul face o usoard amortizare. Aceastd miscare de contra-lovire este

executatd mult mai bine din alergare.

1. Preluarea mingii rostogolite cu partea interioara a labei
piciorului (latul)

Este cel mai utilizat procedeu tehnic de intrare In posesia mingii.

Contactul cu mingea se face pe cea mai mare suprafata a piciorului, ceea ce

prezintd un avantaj. Acest procedeu se poate executa atat din alergare, cat si

de pe loc.

La preluarea mingii rostogolite, prima miscare se face pentru luarea
pozitiei fatd de minge. Jucatorul se plaseaza pe directia sosirii mingii, piciorul
de sprijin este usor flexat din genunchi. Daca preluarea se face cu piciorul
drept, umarul stang este adus usor inainte, bratele ridicate lateral. Piciorul
drept este rasucit din sold, astfel ca axa longitudinala a labei piciorului sé fie

perpendiculard pe directia de venire a mingii.

7 Motroc F., Motroc A., 2003, Fotbal Tehnica-Tactica, Editia a II-a, Editura
Universitatii din Pitesti, p. 35.
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