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PREFATA

Lucrarea de faté evidentiaza unele modalitati de imbunatatire a
actiunilor tactice ofensive si defensive, modul in care acestea
influenteaza cresterea eficientei specifice a jucatorului de fotbal. Aceste
aspecte pot fi utilizate odata cu trecerea la activitatea pe teren normal,
la juniori C si puse in practica pana la nivelul echipelor de seniori. Dupa
aplicarea unor modalitati specifice de predare, asa cum sunt ele
prezentate in acest manual, consideram ca se vor inregistra progrese
semnificative la nivelul tuturor componentelor antrenamentului.

Jucatorii de fotbal care compun echipa deruleaza actiuni de atac
si aparare cu viteza crescuta, aspect ce pune in dificultate echipele
adverse. Pentru a face fata acestor cerinte, jucatorul trebuie sa se
demarce corespunzator fiecarei situatii, s execute in viteza o preluare
cu orice parte a corpului, sa conduca mingea in viteza, sa anticipeze
miscarile adversarilor, sa poata depasi cu usurinta jucatorii din aparare.
De cealalta parte, aparatorii se organizeaza corespunzator propriei
filozofii si in legatura directa cu cei care ataca. Jucatorul constientizeaza
fiecare miscare si ia decizii in consecinta inaintea adversarului sau,
executa procedee tehnico-tactice in conditii de mare rapiditate.

O pregatire integrata coerenta cu indici superiori de dezvoltare
fizica si un nivel ridicat de cunoastere a jocului, in care primordiala este
respectarea principiilor moderne de programare si planificare
prezentate, va conduce la obtinerea unor performante de nivelul
exigentelor internationale, in care este nevoie de reactii rapide ale
jucatorilor la actiunile adversarilor, un joc rapid desfasurat in mare
viteza. In acest fel se vor inregistra rezultate concludente la toate
modalitatile de actionare invatate la antrenament si puse in practica in
competitiile oficiale.

Actiunile tactice individuale si colective executate in viteza fara
minge si cu mingea vor avea modalitati concrete de punere in practica,
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predate specific unui mod coerent de executie n sistemul de joc propus,
dupa o analiza atenta a pozitiilor din teren ale jucatorilor adversi.

In concluzie, prin modalitatile de realizare prezentate in cele ce
urmeaza, propunem antrenorilor de fotbal unele modele adaptabile de
punere in practica a unei filozofii unitare ce ar trebui sa existe la nivelul
fiecarui club de fotbal de anvergura. Rezultatele obtinute vor fi pe
masura modului stiintific de abordare a predarii, ce se poate concretiza
ntr-un model eficient de participare in competitie a unei echipe de fotbal
care isi propune sa obtina rezultate de inalt nivel.
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|. TEORIA PROGRAMARII S| PLANIFICARII
ACTIVITATII FOTBALISTICE

1.1. Aspecte fundamentale generale ale pregatirii jucatorului
de fotbal

Inceperea timpurie a antrenamentului in jocul de fotbal ar putea
avea efecte nefaste asupra momentului in care jucatorii ar trebui sa
dea randament maxim. Asadar, daca se incepe predarea jocului la
varste fragede este posibil sa se obtina rezultate majore in jurul varstei
de 16-19 ani, pentru ca apoi sa existe un regres considerabil ce ar
putea scoate sportivul din prim planul manifestarii la cel mai inalt nivel.

Practic, daca pregatirea sportivului nu este orientata si dirijata
stiintific pe stadii specifice pregatirii in care posibilitatile acestuia de a
se manifesta corespunzator varstei trebuie sa primeze, numarul celor
care vor face pasul spre marea performanta se reduce simtitor. Ar fi
nevoie de aproximativ 4-5 ani de pregatire sportiva bazata pe emulatie
si cultivarea placerii de a practica jocul de fotbal. Foarte multi copii
care ajung devreme la fotbal tind sa se lase destul de devreme, pentru
ca isi pierd interesul pentru fotbal.

Multi antrenori vor sa predea aspecte ce nu pot fi rezolvate la
nivelul varstei sportivului. De-a lungul anilor am constatat o scadere a
rezultatelor echipelor roméanesti de fotbal, atat la nivelul echipelor
nationale si mai ales la nivelul competitiilor europene intercluburi.
Acest aspect ar putea fi datorat tocmai inceperii predarii de timpuriu a
elementelor tehnico-tactice ale jocului, in dauna rezolvarii de sarcini
ce vor avea in prim plan dezvoltarea placerii de a juca.

Un alt aspect extrem de important il constituie orientarea fortata
a sportivilor spre obtinerea de rezultate si nu spre realizarea unui
proces de instruire adecvata cerintelor impuse de programul de
pregatire anual (Platonov, V.N., 2015). in aceeasi maniera exista
tendinta de crestere a nivelului de manifestare sportiva, ce va fi urmat
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apoi de o stagnare ce poate avea consecintd plafonarea sau chiar
pierderea unui sportiv de calitate.

in perioada anilor de dinainte de revolutie si zece ani dupa aceea
(perioada generatiei de aur), fotbalul organizat incepea pentru cei mai
multi copii Tn jurul clasei a cincea, deci undeva in jurul varstei de 10
ani. in zilele noastre, selectia (atragerea si depistarea) a scazut mult,
facandu-se la 5-6 ani. Am fi tentati s& spunem ca am castigat pentru
pregatirea sportivului in jur de 4-5 ani. Este foarte adevarat, dar lipsa
unei pregatiri adecvate posibilitatilor de manifestare ale copilului ar
putea sa aiba consecinte nefavorabile pe termen lung. Se pune asadar
intrebarea fireasca: De ce nu avem rezultatele asteptate, luand in
considerare numarul mai mare de ani de pregatire? Unul dintre
raspunsuri ar fi acesta: Dirijarea antrenamentului de catre antrenori se
va face in directia rezolvarii nevoilor interne ale copilului, cele de joaca,
de intrecere cu ceilalti, fara ca acestia sd se gandeasca vreodata la
posibilitatea unui progres tehnico-tactic. Acesta ar urma firesc atunci
cand copilul va constientiza singur de ce se afla la fotbal si nu ca o
impunere din partea celor din jur (antrenori, parinti, conducatori etc.).

Este prioritar ca antrenorii sa cunoasca stadiile de dezvoltare ale
copilului, sa-i cunoasca psihologia si astfel sa aplice in pregatire o
pedagogie ce va avea drept urmare pastrarea sportivului in sistem un
numar cat mai mare de ani si cu rezultate notabile.

Programarea se refera la elaborarea obiectivelor generale ale
unui proces si a formelor prin care se organizeaza procesul respectiv
si stabilirea mijloacelor si a modalitatilor de verificare si apreciere. Din
punct de vedere al perioadelor de timp avem doua tipuri de
programare:

e perioada de programare pe termen scurt, numita si operativa;
e perioada de programare pe termen lung.

Avem nevoie de o programare dinamica ce se realizeaza in cazul

cand solutia se gaseste treptat, printr-o succesiune de acte
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independente de valoarea subiectilor antrenati sau dependente de
modul in care se realizeaza pregatirea.

In domeniul inv&tarii, metodele pedagogice impun o instruire
programata. In acest caz, procesul de invatare este autoreglabil, iar
informarea permanenta conduce la modificarea unei etape, daca in
cea dinainte nu s-a atins obiectivul de instruire si de performanta
propuse. Instruirea programata porneste de la premiza ca in orice
domeniu de invatare si perfectionare (deci si in antrenamentul sportiv)
asistam la un flux continuu de informatii, generat de un proces, a carui
desfasurare eficienta impune exercitarea actului de conducere si
control in vederea supravegherii si reglarii ei prin intermediul unor
conexiuni inverse - feed-back-ul (Nicu A., 1993, p. 229).

Din cele relatate desprindem ca si invatarea jocului de fotbal poate
deveni un proces de autoreglare, unde predarea unor procedee tehnice
si actiuni tactice si invatarea lor de catre jucatori se regleaza continuu.
Pentru a realiza acest deziderat se impune ca antrenamentul fotbalistilor
sa fie alcatuit dupa modelul algoritmizarii (algoritmizarea este etapa
orientarilor de tip noneuristic, o prelungire a instruirii programate, o
operatie de elaborare a unor solutji standardizate sau tipice).

Cele doua notiuni (programare si planificare), chiar daca se ridica
la nivel de concepte, in literatura de specialitate nu au o definitie
precisa si unitara, dupa cum vom vedea. Dupa Colibaba E.D. si Bota
l. (1992, p. 221), programarea si planificarea sunt notiuni sinonime.
Si totusi, in cibernetica programarea se distinge prin cateva
caracteristici particulare cum ar fi:

e nu are atat de-a face cu timpul, cat cu organizarea ,la sange” a
procesului de antrenament;

e este totusi ,constransa” de limitele perioadelor de antrenament,
cand este necesar sa gasim o concordanta intre timpul didactic
oficial pus la dispozitie (de perioada), timpul didactic necesar pentru

11



Dumitru Barbu/Doru Stoica Programarea si planificarea pregaitirii fotbalistice

rezolvarea obiectivelor instructionale (de catre jucator si echipd) si
eficienta programului de pregatire elaborat de catre antrenor;
e se bazeaza pe principii si operatiuni cibernetice-didactice.

Prin notiunea de program, in procesul de invatare, consolidare si
perfectionare a jocului de fotbal, intelegem o sinteza a asa-zisilor
.pasi’. Pasul schiteaza o anumita operatiune de invatare si determina
insusirea unei portiuni concrete din jocul de fotbal. Cantitatea pasilor
trebuie sa asigure jucatorilor insusirea deprinderilor tehnico-tactice
cuprinsa in perioada respectiva.

Planificarea multianuala a antrenamentului in cazul sportivilor de
inalta performanta sau de 8-12 ani pentru echipele de juniori de fotbal,
isi imparte indicii de instruire si de performanta pe anumite perioade,
mergand de la planificarea de 4 ani la planificarea anuala (macrociclu)
la mezociclu, microciclu, pana la lectia de antrenament. ,Unitatile
didactice mici, simple, logic si organic inlantuite prin nivelul de
solicitare fizica si structurile biomecanice ale mijloacelor folosite prin
numarul, succesiunea, gradarea si in fond inlantuirea lor in timpul
planificat, alcatuiesc programarea factorilor, actiune subtila a aplicarii
modelului de antrenament” (Nicu A., 1993, p. 229).

La prima vedere s-ar parea ca programarea antrenamentului
fotbalistic este o problema dificila de rezolvat. Lucrurile se simplifica
mult cand antrenorul le analizeaza punctual. n primul rand, antrenorul
programeaza obiectivele de instruire si de performanta pe o perioada
de timp, (dupa alti autori ordinea este inversa, mai intai obiectivele de
performanta si apoi cele de instruire), sarcinile pregatirii, formele de
organizare in care ia in consideratie toate conditiile materiale si sociale
in care urmeaza sa-si desfasoare activitatea. Programarea
antrenamentului urmareste in principal asigurarea continuitatii in
vederea atingerii celor doua obiective propuse a fi realizate.

Fundamentalda pentru Tindeplinirea programului ramane
prognoza, care in sinteza cuprinde: evidenta posibilitatilor proprii
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desprinse din analiza exigenta a activitatii, diferenta dintre nivelul
prezent si cel prevazut, aprecierea cat mai exacta (obiectiva) a
propriilor posibilitati de progres sportiv, tempoul de evolutie a
performantelor, ierarhizarea adecvatd a obiectivelor, controlul
Tndeplinirii programelor si planurilor pe obiective (Dragnea A., 1996, p.
322). Intr-o forma sau alta, dar avand acelasi continut, teoreticienii au
stabilit legitatile elaborarii unei programari, foarte simple si accesibile
tuturor categoriilor de antrenori de fotbal:

a. Verificarea prin probe si norme, inclusiv prin cele de laborator
a acumularilor in plan biologic, al aspectelor psihologice si tehnico-
tactice, ale sistemului nervos central, in urma carora s-au format
stereotipurile dinamice. In urma acestor verificari, antrenorul obtine
niste indici ai capacitatilor sportive care se constituie ca punct de
plecare in vederea stabilirii noilor obiective de instruire si performanta.
Daca antrenorul a preluat echipa dupa un campionat sau pentru juniori
la sfarsitul unei secvente de pregatire, el trebuie sa ceara
conducatorilor clubului planurile elaborate de fostul antrenor, inclusiv
planurile de lectii, din care se va desprinde: volumul de lucru,
intensitate, dozarea, in vederea programarilor obiectivelor noi (de
instruire si performanta), sau continuarea acelora.

b. Gradul individual de insusire a obiectivelor de instruire a
jucatorilor, care se desprinde din probele si normele de control.
Acumularile se pot constata pentru fiecare jucator in parte, dar dupa
parerea noastra, trebuie sa se tina seama si de compartimentul de joc
si postul in care activeaza, aspect din care deducem ca programarea
trebuie sa fie flexibila si adaptata individualitatji jucatorilor.

c. Participarea activa si constienta in "pasi mici" gi a realizarii
progresului sportiv treptat, modalitate prin care fiecare pas cuprinde
atat o informatie cat si o aplicare privind abordarea fractionata, intr-un
mod riguros, a valorilor programarii modelului de antrenament.
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1.2. Metodologia elaborarii programelor de pregatire

Daca in antrenamentul fotbalistic prevederea si cunoasterea
viitorului se numeste prognoza, atunci trebuie mentionat expres ca
la stabilirea unei prognoze este necesar sa se porneasca, pe de o
parte de la modificarile survenite anterior la stadiul existent in
prezent, dar in principal, de la tendintele care actioneaza
semnaland evolutiile viitoare.

Antrenorul care intreprinde studii si cercetari dupa o
metodologie specifica conducerii stiintifice, trebuie mai intai sa
descopere tendintele de influentare a jocului, sa cunoasca dinamica,
respectiv consolidarea unora si ineficienta altora in manifestarea
concreta a relatiilor factorilor de care depinde o prognoza cat mai
aproape de posibilitatile jucatorilor si ale echipei. Referirea face
trimitere mai cu seama la antrenorii echipelor de juniori unde
stabilitatea este mai mare si se poate face o programare pentru mai
multi ani. Prognoza reprezinta punctul de plecare in elaborarea
strategiei de lucru cu sportivii si se defineste ca procedeu stiintific al
desfasurarii starii viitoarelor evenimente, exprimate sub forma de
informatii prognostice (Siclovan I., 1997, p. 42).

Antrenorul incepe programarea sa, prognozand obiectivele finale
(dupa alti autori nivelul maxim al capacitatii de performanta) stiindu-se
ca antrenamentul in jocul de fotbal, ca de altfel in toate ramurile
sportive, este un proces didactic cu finalitate.

Cunoscandu-se importanta majora a obiectivelor ce stau la baza
proiectarii si organizarii intregului proces de antrenament, se impune
precizarea acestora cu maximum de claritate la toate nivelurile. ,in
vederea asigurarii unui control sistematic, se practica raportarea
permanenta a obiectivelor concrete imediate, pe termen scurt (lectie,
mezociclu etc.) la cele indelungate (ciclul anual sau multianual)”
(Dragnea A., 1996, p. 323).
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Obiectivul pe termen lung se exprima prin capacitati, deprinderi
tehnico-tactice, calitati motrice de baza si combinate, calitati psihice,
atat la nivelul celor de instruire cat si al celor de performanta.

Prin obiectivele de instruire se intelege ce trebuie sa-si
insuseasca jucatorii si echipa sub aspectul dezvoltarii fizice, psihice,
functionale si motrice pe fiecare stadiu de pregatire, pana la atingerea
scopului final, care este de fapt, obiectivul de performanta.

Este recomandat ca obiectivele sa se precizeze pe factorii
antrenamentului sportiv (Dragnea A., 1996):

e Dezvoltarea calitatilor motrice intr-o dinamica ascendenta si nivelul
ce trebuie atins dupa o perioada de timp stabilita;

e Mentinerea indicilor calitatilor motrice obtinuti dupa perioada
stabilita;

e Consolidarea deprinderilor tehnico-tactice ca rezultat al
acumularilor cantitative si calitative. Se realizeaza prin complexe
de exercitii si unele structuri de joc, joc cu efective reduse pe
terenuri delimitate, unde intalnirea jucatorilor cu mingea are o
frecventa mare si numarul actiunilor tehnico-tactice foarte sporit.

Perfectionarea procedeelor tehnico-tactice cerute de jocul
competitional se realizeaza prin complexe de exercitii analoage
jocului, prin jocuri de antrenament, prin jocuri scoala, jocuri cu efectiv
redus, cu superioritate si inferioritate numerica de jucatori.

Obiectivele de performanta se stabilesc prin locul pe care trebuie
sa-l ocupe echipa dupa o anumita perioada de instruire. La sfarsitul
unui campionat se va stabili locul ce trebuie ocupat de echipa pentru
urmatorul sezon. Motivele sunt perioada destul de mare de pregatire
ce poate avea loc intre sfargitul si inceputul unui nou campionat. De
asemenea, un alt motiv ar fi acela ca aceasta perioada coincide cu
cea a transferarilor (ce jucatori vin si ce jucatori pleaca), in functie de
care se pot stabili noi obiective.
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In cazul antrenorilor de la echipele de juniori mari, pe langa
precizarea locului pe care trebuie sa-l ocupe echipa, antrenorii trebuie
sa precizeze si numarul de juniori componenti ai loturilor nationale pe
categorii de varsta ca si pe cei promovati in echipele de seniori. Se
stie ca echipele din esaloanele superioare — liga | si a ll-a, trebuie sa
aiba juniori in componenta echipei pe toata durata jocului, atingerea
acestui obiectiv fiind scopul major de performanta.

1.3. Planificarea antrenamentului jucatorilor de fotbal

Conceptul de antrenament trebuie sa cuprinda atat dezvoltarea
calitatilor motrice de baza si combinate cat si modalitatile de utilizare
a acestora in componentele tehnico - tactice, astfel incat jucatorul sa-
si poata insusi urmatoarele:

e Capacitatea de a efectua un numar sporit de actiuni tehnico-tactice
cu indici ridicati de executie (ceea ce inseamna un numar limitat
de greseli);

e Executarea rapida a solutiilor motrice (tempoul crescut al jocului)
sau viteza de joc cum i se mai spune in limbaj cotidian;

¢ Rapiditate in rezolvarea situatiilor tehnico-tactice aparute spontan
in timpul desfasurarii jocului in situatiile fundamentale de joc printr-
o gandire rapida (rapiditate in perceptie, in analiza si sinteza
perceptiei primite, a deciziei mentale si apoi motrice);

e Capacitatea de a mentine ridicate eficacitatea tehnica si cea
tactica, in conditii de oboseala locala si generala.

In plan biologic antrenamentul are ca obiectiv ridicarea
indicilor morfo-functionali, fiziologici si biochimici la niveluri
superioare, dobandirea unei mai mari puteri aerobe si o sincronizare
a unitatilor motorii, care conduc in final la o eficacitate mai mare a
jucatorilor in competitii.
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Sub aspectul caracteristicilor din plan psihologic, antrenamentul
produce modificari la nivel de motivatie, procese cognitive si imagine
de sine pentru recunoasterea sociala.

In practica antrenamentului, obiectivul utilizarii unor instructiuni
inductive sau deductive de provenienta teoretica este acela de a
transmite cunostinte de tip teoretic, dar in acelasi timp asociate cu cele
din practica, pentru a fi cat mai eficiente si pentru ca sa poata fi generat
un proces de invatare optim pentru fiecare jucator in parte si pentru
echipa in final.

Asadar, antrenamentul sportiv al jucatorului de fotbal se defineste
a fi un proces complex de interventie asupra potentialului individului in
scopul nvatarii, consolidarii si perfectionarii tehnicii de executie a
procedeelor jocului, care asociate cu celelalte componente ale
antrenamentului (fizic, tactic, teoretic si mai ales mental), contribuie
decisiv la obtinerea de performante superioare in competitie.

In alcatuirea unui program de antrenament planificarea trebuie s
ia in considerare continutul, metodele, mijloacele ca si sarcinile lui. La
randul lor, sarcinile trebuie planificate astfel incat, sa vizeze obiective
clare si precise. Obiectivele, in special cele de instruire trebuie verificate
periodic prin probe si norme de control, aspect ce va permite o mai
exacta stabilire a stadiului de pregatire la un moment dat.

Planificarea progresiei sportive inseamna, mai intdi de toate,
stabilirea categoriilor de obiective instructionale si esalonarea lor pe
perioade de timp bine stabilite (Colibaba E.D.- Bota I., 1996, p.221).

Planificarea va avea ca punct de plecare posibilitatile de
valorificare a calitatilor umane si sportive individuale ale jucatorilor, cu
precizarea metodelor de dezvoltare ale acestora, atat la nivel
individual, cat si al echipei in ansamblu. Scopul trebuie sa fie cresterea
performantelor si eficienta echipei, luatd ca sistem. Urmeaza apoi
descrierea detaliata a numarului si tipurilor de antrenament ce se vor
efectua saptaménal in perioada pregatitoare si competitionala, a
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