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INTRODUCERE TN ACTUALITATEA TEMATICII ABORDATE

In conditiile in care sportul pentru toti practicantii si in mod deosebit
cel de performantd, presupune astdzi numeroase acte socio-eConomice si
culturale in continud crestere, ce solicitd mai multe parti ale societdtii cum ar
fi: elemente de indrumare si coordonare, firme specializate in organizarea si
sustinerea sportivilor, sustinatori, mass-media, sponsori, branduri de
echipament, calificd antrenamentul sportiv ca un proces de instruire si
educatie a tinerilor practicanti.

Din punct de vedere genetic se Intelege ca notiunea de antrenament
sportiv presupune procesul pedagogic instructiv-educativ, organizat si
desfasurat de specialisti, realizat sistematic si gradual pe mai multe perioade
de timp, in vederea obtinerii de rezultate sportive progresive. In ceea ce
priveste performanta, are nevoie de cresterea continud a bagajului motric,
precum si motivatia practicantilor jocului de fotbal si nu numai.

Antrenamentul atletic este considerat ca fiind un proces de predare
specializat care vizeazd dezvoltarea si profesionalizarea personalitdtii
sportivului (individual si in echipd) incluzand perfectionarea fizica, psihica,
fiziologicd si atleticd pentru performanta maxima a sistemului de sandtate
in conditiile unui control medical si educational aprofundat.

Prin forma lui de organizare si ca proces instructiv-educativ,
antrenamentul sportiv cuprinde doud parti in deplin echilibru si interdependenta:

= Instruirea, ce presupune transmiterea catre sportivi a notiunilor de
specialitate si insusirea tehnicii si tacticii adecvate, educarea psihologica si
teoretica a practicantilor exercitiului fizic.

= Educatia, ce se refera la demersul sistematic de formare si
modelare a trasaturilor motrice morale, afective si functionale.

Specialistii domeniului au desfasurat cercetari actuale in care aratd ca:
activitatea de investigatie stiintifica a procesului de instruire a condus la noi
coordonate stiintifice care vizeazad ameliorarea conceptiei de antrenament
sportiv, concretizate printr-o evolutie calitativ superioard a sportivilor in



competitie si valorificarea rezultatelor obtinute, privind toate aspectele
antrenamentului sportiv modern si actual.

Remarcam ca in aceastd perioada antrenamentul sportiv din jocul de
fotbal este supus unor schimbari sub toate formele sale. Jocul de fotbal actual
presupune angajament total in teren, diminuarea specializarii excesive pe
posturi prin folosirea unor procedee tehnico-tactice de mare finete si
subtilitate, cu treceri de la faza de atac la aparare tot mai flexibile si capabile
de adaptari, practicate in tot mai multe tari. Prin toate aceste caracteristici,
fotbalul de performantd a Impins tot mai sus limitele tuturor factorilor care
pot contribui la obtinerea maiestriei si performantei sportive.

Pe langa alte multe beneficii pe care le oferd, antrenamentul sportiv
din fotbal se indreapta asupra unor calitati umane cum ar fi: corectitudinea,
prietenia, inteligenta, forta, talentul etc., marii jucatori devin modele pentru
milioane de copii si tineri practicanti ai acestui joc sportiv.

Un factor tot mai permanent aparut astazi in randul tinerilor, obezitatea,
boala secolului al XXI-lea, 30 % din populatia globului este afectata in prezent,
iar prezenta ei este intr-o continui crestere. In Romania doar 3 din 10 persoane
sunt normoponderale din punct de vedere somato-functional.

Cand se atinge pragul obezititii, sinitatea este serios afectata. In cazul
in care este tratatd cu prea putind atentie, greutatea excesiva a corpului trebuie
sa fie un prim semnal de alarma pentru parintii si specialistii domeniului.
Obezitatea este provocata de numeroase cauze, patru dintre ele fiind cele mai
frecvente si anume:

- O dieta necorespunzatoare (continut prea mare de zaharuri si grasimi);

- Lipsa miscarii sau practicarii migcarii sau lipsa practicarii unei
activitati sportive in mod organizat.

- Un regim de viatad inadecvat;

- La varsta copilariei si cea post-pubertara, supraponderalii au mai
multe sanse sd ramana obezi decat copiii subponderali.

Obezitatea, in perioada copildriei sau in adolescenta, mareste riscul
imbolnavirilor la varsta adulta, indiferent de varstd, sex, profesie sau
particularitati individuale.

Astazi, tanarul trebuie s detina o dezvoltare fizicd armonioasa, o stare
impecabild a sanatatii, calitdti motrice specifice, dezvoltate si echilibrate, o
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mare capacitate de efort, precum si procese rapide de restabilire a capacitatii
organismului de continuare sau reluare a efortului.

Procesul de antrenament astazi are la baza realizarea unui nivel ridicat
de priceperi si deprinderi de miscare, diferit de la o perioada la alta, durata lui
manifestdnd-se in functie de ramura sportivd si capacitatea motricd a
practicantilor si nivelul performantei.

Rezultatele sportive de valoare s-au obtinut astazi pornind de la o
selectie responsabild, in conformitate cu cerintele metodice si organizatorice
ale intregului proces de instruire si care porneste de la conceptul ca, paralel
cu cresterea si maturizarea functiilor organismului, formarii trasaturilor
personalitatii si dezvoltarii naturale a motricitatii generale la varsta copilariei
si adolescentei, apar conditii favorabile pentru punerea bazelor viitoarelor
performante sportive.

Experienta profesionald a specialistilor, demonstreaza ca
performantele 1nalte in diferite ramuri de sport, nu pot fi atinse decat prin
respectarea unor reguli ce trebuie respectate in activitatea de antrenament.

Un mare specialist (Verhosanski I.K., 1992, pg. 14-16) face
numeroase corectii in programul de instruire al sportivilor care se pot obtine
pe baza testelor si probelor de control privind pregatirea fizica. Acesta
sistematizeaza si rationalizeaza fiecare test de pregatire fizica de cresterea sau
diminuarea solicitarilor pe care sportul le are.

Cele mai importante componente ale cerintelor antrenamentului
sportiv sunt considerate de (Dragnea A., 1993, p. 65) a fi: varsta optima de
selectie, starea de sanatate, evaluarea obiectiva a performantelor.

In ceea ce priveste selectia, aceasta nu trebuie sa se limiteze doar la un
proces de depistare a tinerilor cu reale aptitudini pentru practicarea unei
ramuri de sport, ci ea trebuie sd vizeze si orientarea spre practicarea unei
anumite probe sau ramuri de sport.

Ca o consecintd a acestei legitime politici a procesului de antrenament au
aparut numeroase preocupdri, masuri metodice si organizatorice, menite sa
contribuie la sistematizarea predarii componentelor antrenamentului sportiv,
potrivit unei selectii adecvate a particularitatilor morfologice, functionale si
psihice ale organismului elevilor in dezvoltarea lui ontogenetica.



Conform acestor argumente, considerdm ca pentru a diminua lipsa de
activitati practice inca de la varste fragede, 8-10 ani, activitatea sportiva sub
forma jocului de fotbal, va constitui un mijloc eficient de formare a unor tineri
sdndtosi, cu o capacitate de efort, corespunzatoare practicarii in viitor a
acestui sport de echipa, care cere un nivel ridicat de pregatire fizica generala
pe de o parte si scdderea numarului de elevi supraponderali pe de alta parte.
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Capitolul 1

CE STIM DESPRE INSTRUIREA TINERILOR FOTBALISTI

Ideea principald a motivarii temei cu titlul ,,FOTBALUL SCOLAR,
de la teorie la practica” este faptul ca in literatura de specialitate din Romania
ea se regaseste in proportie destul de mica si pentru ca, in actualele conditii
de antrenament, se simte nevoia structurarii lectiilor de antrenament pe baza
jocurilor sportive, jocuri care sunt placute si angreneaza copiii in practicarea
voluntara si independenta a exercitiului fizic.

Educatia Fizica si Sportul scolar devine astdzi pentru toate ciclurile
invatdmantului, dar in special pentru cele ale celui preuniversitar, modalitatea
esentiald de echilibru Intre activitatea intelectuala si activitatea fizica a elevilor.

Diversificarea specificului noii societdti economice-sociale si
culturale de astazi, solicita din partea tineretului eforturi sporite in ceea ce
priveste cerintele si integrarea rapida si fara pierderi in activitatile cotidiene.
Pentru aceasta este nevoie de formarea unui tineret cu un corp sandtos, atat
din punct de vedere mental, cat si fizic, capabil sa raspunda tuturor cerintelor
cerute pe piata muncii.

Avand in vedere toate aceste aspecte, este necesar s se aiba in vedere,
incd de la cele mai fragede varste, cresterea si dezvoltarea organismului
elevilor pentru a fi capabil sd raspunda tuturor solicitarilor motrice,
psihologice si functionale impuse de un stil de viata.

Este astfel necesar sa se aiba in vedere, in functie de particularitatile
individuale si optiunea elevilor pentru practicarea unei anumite activitati private
n care un rol important 1l are practicarea unor ramuri sau probe sportive.

Una din ramurile de sport indragite de elevi este si jocul de fotbal, care
astazi este solicitat de tot mai multi tineri indiferent de nivelul de instruire.
Pentru aceasta, o cerintd importantd o constituie cunoasterea nivelului de
pregatire fizica generala, cat si modalitatile de imbunatatire a acesteia inca de
la cele mai fragede varste.
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Capitolul 11
IMPORTANTA PRACTICA A LUCRARII

Datorita cresterii continue a elevilor in ceea ce priveste interesul
pentru practicarea unei activitati sportive, in cazul nostru jocul de fotbal,
consideram necesara realizarea unui ghid metodologic de formare a calitatilor
motrice combinate si coordinative pentru elevii din ciclul primar, varsta 8-10
ani care sa contribuie la imbunatatirea, la Tmbogatirea cunostintelor teoretice
si practice ale specialistilor prin punerea in discutie de programe specializate
folosind mijloace preluate din diferite activitati sportive.

Ca o consecintd a acestei legitime politici a procesului de antrenament
au aparut numeroase preocupdri, masuri metodice si organizatorice, menite sa
contribuie la sistematizarea predarii componentelor antrenamentului sportiv
potrivit unei selectii adecvate a particularitatilor morfologice, functionale si
psihice ale organismului elevilor, in dezvoltarea lor ontogenetica.

Pentru toate aceste argumente, consideram ca pentru a diminua lipsa
de activitati practice incd de la varste fragede, 8-10 ani, activitatea sportiva
sub forma jocului de fotbal, va constitui un mijloc eficient de formare a unor
tineri sanatosi, cu o capacitate de efort, corespunzatoare practicii in viitor a
acestui sport de echipa, care cere un nivel ridicat de pregatire fizica generala,
pe de o0 parte, si scaderea numarului de elevi supraponderali, pe alta parte.

Figura 1. Aspecte importante in pregatirea echipei reprezentative de fotbal
din ciclul primar.
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Capitolul 111

CONCEPTUL SISTEMIC AL ANTRENAMENTULUI ECHIPEI
REPREZENTATIVE DE FOTBAL SCOLAR

3.1. Instruirea sportiva a fotbalistilor debutanti

Prin studierea domeniului intelegem ca antrenamentul sportiv este
procesul psihopedagogic desfasurat sistematic si continuu prin care se
urmareste adaptarea organismului omenesc la eforturi fizice si psihice
intense, in scopul obtinerii de rezultate sportive inalte, intr-una din probele
sau ramura de sport practicatd. Acesta reprezintd in acelasi timp un proces
didactic cu efecte deosebite si importante In cresterea si maximizarea
performantelor sportive.

Coordonatorul acestui proces sistemic psihopedagogic este
specialistul cu 1inaltd calificare profesionald, dornic de realizarea de
performante sportive Tnalte si formarea de cetdteni capabili sd faca fata noilor
cerinte ale societatii moderne. Conceptul de antrenament sportiv ca sistem de
instruire in educatie trebuie inteles nu numai prin aspectele actiunii motrice,
el trebuie inteles in sensul relatiei ce trebuie sd existe intre mai multe forme
ale instructiei, care coordoneaza, echilibreaza si completeaza aceasta laturd a
procesului de pregatire motrica.

Performanta sportiva se realizeaza numai atunci cand fiecare segment
al instruirii sistemice se gaseste in echilibru si se intrepatrunde Tn procesul
instructiv-educativ a antrenamentului.

Pentru aceasta, in acest angrenaj, toate argumentele sportive ale
sistemului, atat cele ale unor sisteme ce se regdsesc in cadrul diferitelor
componente ale sportului, cu particularitatile lor: antrenorul cu bagajul sau de
cunostinte, metodistul, psihologul, medicul etc., cat si sistemele artificiale,
raspund in totalitate aceluiasi obiectiv, si anume obtinerii de performante.

Vazut din acest punct de vedere, antrenamentul sportiv reprezintd un
sistem Tn care factorii sai: selectia, mijloacele si metodele folosite, efortul,

13



cresterea si dezvoltarea ontologicd a fiecarui individ, planificarea si
programarea, trebuie sd corespundd atat orientarilor si tendintelor
metodologice euristice, cat si celor non-euristice. Dereglarea acestui sistem
conduce direct la diminuarea rezultatelor sportive, atat in antrenament, cat si
in competitie.

,In domeniul Educatiei fizice si sportului, abordarea sistemici a
antrenamentului trebuie vazuta atat prin aspectele motrice, functionale, cat si
prin cele psihologice. Toate aceste segmente se bazeazd pe masurdri si
evaludri precise, fapt ce deschide reflexia citre domeniul educatiei fizice si
sportului, cat si a celorlalte domenii complementare.

Din punct de vedere sociologic, toate aspectele specifice conceptului
sistemic vor putea fi puse in discutie in functie de aportul institutional capabil
sd puna 1n valoare practica sportiva, indiferent de proba sau ramura sportiva
practicata” (Simion Gh., Mihaila I., Stanculescu G., 2011, pg. 14-15).

Dezvoltarea si atingerea performantelor la un nivel inalt au devenit
astdzi o preocupare tot mai des intalnita datorita circumstantelor de ansamblu,
precum si a implicatilor ce apar, atat in munca de optimizare a instruirii, cat
si a lipsurilor ce apar In cunoasterea celor mai noi orientari metodologice
moderne de desfasurare in procesul de instruire sportiva.

Conditiile si cerintele crescute ale activitdtilor sportive impun o
activitate de selectie riguroasa a elementelor umane care compun un organism
sandtos, puternic asamblat, morfo-functional, inca de la varste fragede, unde
micii sportivi sunt educati si instruiti de specialisti bine pregatiti profesional,
atat din punct de vedere intelectual, cat si psihologic.

Prin solutiile caracteristice si rezultatele obtinute de specialisti in
diferitele probe si ramuri de sport, antrenamentul sportiv se realizeaza
diferentiat, in functie de planificarea si complexitatea etapei parcurse, de
caracteristicile fiecarui sport de echipa, de elementele structurale implicate in
obtinerea rezultatelor sportive, precum si de pregdtirea profesionald a
specialistilor. Toate acestea pot contribui la cresterea calitdtii procesului de
instruire in fiecare ramura de sport in parte.

Structura de baza a organizarii si desfasurarii pregatirii sportivilor
pentru obtinerea performantelor sportive o constituie sistemul lectiilor de
antrenament, care determind tipul si modul de structurare si contribuie la
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cresterea calitatii procesului instructiv-educativ. Antrenamentul sportiv
reprezintd, de fapt, o verigd a unui intreg lant de pregatiri instructionale
anterioare. Acest proces trebuie privit ca un sistem de lectii realizate pentru
atingerea unui scop bine determinat.

Prin structura lectiei se inteleg obiectivele rationalizate intr-un proces
pedagogic unitar, iar continutul acesteia reprezintd suma metodelor,
mijloacelor si evaludrilor pedagogice, toate indreptate catre obtinerea
performantelor sportive inalte, personalizate in functie de fiecare sportiv.

Avand scopul de a realiza pregatirea fizicd generald a sportivilor,
tehnicienii folosesc mijloace preluate din diferite activitati sportive, cum ar fi
atletismul, gimnastica de baza, aerobica, diverse jocuri de miscare si jocuri
sportive. Acestea se desfasoard prin structuri sub forma de intrecere, dar
practicate global pe terenuri cu dimensiuni reduse, adaptate, cu reguli minime
si mingi usoare. Astfel, in functie de varsta sportivilor, acestia vor fi
sensibilizati si initiati in aceste discipline sportive, timp in care isi pot
descoperi, In mod natural, anumite afinitati, inclinatii sau chiar calitati psiho-
motrice pentru un alt sport decét cel pentru care s-au inscris initial, fie din
dorinta proprie, fie din dorinta parintilor.

Descoperirea organizata si angajarea tinerilor in sport nu poate fi
consideratd o optiune exclusiva pentru fotbal, ci se bazeaza pe criterii fizice
si de fitness, libertate de miscare, viteza si coordonarea miscarilor de
alergare, precum si bucuria procesului sportiv. Joaca contribuie, de
asemenea, la sporirea sensului social al activitatii fizice intr-un mod
organizat, incepand de la aceastd varsta.
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Capitolul 1V

CADRUL DE INSTRUIRE SISTEMICA iN FOTBALUL SCOLAR

Antrenamentul sportiv in jocul de fotbal actual trebuie abordat ca un
sistem complex si dinamic, In care performanta este rezultatul interactiunii dintre
mai multi factori esentiali. Nu mai este suficientd dezvoltarea izolatd a unor
componente, ci este necesara integrarea acestora intr-un cadru unitar de instruire.

Un prim factor fundamental il reprezinta capacitatea biologica pentru
efort a fotbalistilor, care include nivelul de pregétire fizica, rezistenta, viteza,
forta si capacitatea de refacere. In contextul actual, in care ritmul jocului este
tot mai intens, acest factor devine determinant pentru mentinerea
performantei pe Intreaga durata a competitiei.

Un alt aspect important este timpul de pregatire, influentat de cresterea
numarului de competitii. Perioadele precompetitionale si de tranzitie sunt din
ce In ce mai scurte, ceea ce face dificila refacerea completa a organismului si
impune o planificare atenta a antrenamentului.

De asemenea, un rol esential il are capacitatea profesionala,
pedagogica si intelectuald a antrenorilor, care trebuie sa proiecteze si sa
conduca eficient procesul de instruire. Antrenorul modern nu este doar un
tehnician, ci si un educator si un manager al performantei.

In acest sistem se integreazi si capacitatea administrativ-
organizatoricd, care asigura cadrul optim de desfasurare a activitatilor
sportive, precum si baza materiald, reprezentatd de infrastructura,
echipamente si resurse logistice.

Un element tot mai important in fotbalul actual il constituie studiul si
aplicarea datelor stiintifice. Utilizarea tehnologiilor actuale (analiza video,
monitorizare GPS, statistici de joc) contribuie la optimizarea pregatirii si la
cresterea eficientei antrenamentelor.

Nu in ultimul rand, motivatia practicarii fotbalului reprezintd un factor
psihologic decisiv, influentand implicarea, perseverent si dorinta de
autodepasire a sportivilor.
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