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The word “innovation” has penetrated deeply into all spheres of social life. Football was
not left behind either, but it must be noted that innovation has always persisted under different
names and forms. The world has always had revolutionaries and reformers.

But it is also an expression: “What is long forgotten is new”. And this idea is fully exploited
in different fields: music, art, sports. The given topic refers to sports, namely to the training of
young footballers.

This article tries to demonstrate how to perform in football, but also in other sports, by
shortening the actual preparation time, involving creativity, adding intensity and raising the emo-
tional background. All these things are common to sports games.

The aim is to explain the impact of practicing sports games on the development of techni-
cal-tactical skills, how through games, with simplified rules, with time and space adapted to the
age and level of general training, the foundation of the future athlete is laid, and as a result - the
gradual stable growth in the professional training process.

Keywords: technical skills, motor skills, soccer, sports games, dynamic stereotype.

Din vremuri stravechi omul cauta modalitati de a depasi anumite situatii ale vietii
cotidiene cu eforturi mici, dar cu efecte mari. Spre exemplu, farad sa depuna mare efort,
sd ia o pastild, sd rezolve o problema de sanatate, sa fie mai viguros, mai pozitiv etc.
In cazul nostru: sa alerge mai repede, si fie mai rezistent, mai puternic, mai indema-
natic.

Insa, dupa cum arati practica, vorba lui Euclid (invatat antic): ,,In geometrie nu
existd drumuri speciale pentru regi.” Fraza datd poate fi folosita si in fotbal, unde,
recunoastem, nu sunt drumuri netede.

Studiile arata cé unii sportivi, ca exceptie, pot intr-o perioada de timp scurta, com-
parativ cu altii, s@ ajungd la un nivel conventional de performanta.

De obicei, acest lucru se explicd prin caracterul ereditar, datoritd caruia pot fi
mostenite unele structuri fizice avantajoase: statura, forma oaselor, aparat pulmonar pu-
ternic. Pot fi mostenite calitati ale muschilor scheletici care determina forta, viteza etc.,
dar nu poti mosteni stereotipuri dinamice, abilitati neuro-musculare care formeaza struc-
turi tehnico-tactice, definitorii pentru orice gen de sport.
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Sunt si alti factori de care depinde performanta: calitatea gazonului, a pistei de
alergare, a inventarului, a conditiilor de reabilitare. Toate aceste lucruri sunt obiective
si influenteazi direct dezvoltarea sportivului. Insa pilonul cel mai important pe care se
sprijind pregatirea unui sportiv de performanta este antrenamentul propriu-zis. Tema de
azi este despre o parte a procesului de antrenament care nu necesita conditii deosebite
(gazon, inventar, spatiu de joc). De ce jocuri sportive?

1. Fotbalul prin definitie este joc sportiv, are o multitudine de tangente cu un numar
mare de jocuri.

2. In fotbal, ca si in alte jocuri sportive, este definitoriu formarea abilitatilor legate
de actiuni stabilite prin coordonarea neuro-motricd, implicand o coordonare a unul mare
numar de muschi din diferite zone scheleto-musculare ale corpului.

3. Jocurile sportive incluse in programul de antrenament pot fi simplificate si adap-
tate la cerintele actuale pe spatii dorite de joc. Se poate folosi inventar simplificat, mingi
de diferite marimi, plase simplificate etc.

4. Jocurile sportive sunt distractive. Ele pot fi introduse in programul de antrena-
ment la diferite varste si diferit nivel de pregatire. Indiferent de sarcini, ele produc un
efect de relaxare psihologica.

5. Practicand jocuri sportive, se trece rapid, consecutiv de la activitatea unor gru-
puri de muschi la alte grupuri. in felul acesta are loc procesul de contractie — relaxare,
concomitent refacerea rapida a organismului.

Jocurile sportive favorizeaza dezvoltarea simultana a deprinderilor motrice de baza
(diferite tipuri de mers, alergare), a deprinderilor motrice speciale: diferite moduri de de-
plasari (cu pasi incrucisati, alaturati, miscare cu spatele inapoi, intoarceri, alunecari etc.),
dezvoltarea coordinatiei miscarilor si a insusirilor moral-volitive. Un lucru deosebit de
important, caracteristic jocurilor sportive, este dezvoltarea, imbunatatirea memoriei ope-
rative si a distributiei atentiei. Are loc transferul pozitiv al deprinderilor motrice care
imbunatatesc calitatea actiunilor tehnico-tactice individuale deja formate. Se dezvolta,
se consolideaza componentele fundamentale ale abilitatilor tehnico-tactice:

1. Acumularea informatiei
Sinteza
Analiza
Luarea deciziei
. Executia.

Se dezvolta armonios calitatile fizice, tehnico-tactice si psihologice de baza.

Pregitirea fizica. Majoritatea jocurilor sportive favorizeaza dezvoltarea calitatilor
fizice de baza: viteza, rezistenta(toleranta la efort), forta, indeméanarea.

Alergarea sub multiple forme, specifice situatiilor de joc in fotbal, se regaseste in
jocuri sportive ca baschet, handbal, tenis de camp, rugby, volei, badminton etc.

Prin dozarea efortului (schimbarea spatiului de joc, schimbarea numarului de
participanti, reglementarea timpului de joc) se dezvolta rezistenta specifica.

Duelurile sub multiple forme includ elementul de forta.
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In jocurile sportive, cautand rezolvarea optimala a diferitor situatii de joc, se re-
gasesc multiple forme de pastrare a echilibrului, de coordonare a diferitor grupuri de
muschi. Aici se dezvolta dinamic indemanarea, elementul fundamental al credrii oricarei
deprinderi motrice.

Pregatirea tehnica. Pe parcursul jocului apar situatii mereu schimbatoare de apli-
care a diferitelor procedee tehnice ce au ca substrat actul motric comun cu elementele
tehnice din fotbal. Datorita caracterului complex al jocurilor sportive (interactiunea ra-
pida a jucatorilor, schimbarea frecventa a situatiilor de joc), are loc transferul pozitiv al
diferitor abilitati motrice, specifice procedeelor tehnice din fotbal.

In procesul de insusire a unui procedeu tehnic e important ca numarul de repetari sa
nu fie prea mare (repetare fara sens), ci la un nivel putin schimbat (alta forma, alt mediu,
alta situatie). Jocul sportiv ofera aceastd optiune si, astfel, are loc consolidarea procede-
elor tehnice Intr-un ritm avansat, datorita caracterului dinamic, schimbator al situatiilor
ce intervin in joc.

Pregitirea tactica. Rezolvarea problemelor de ordin tactic din majoritatea jocu-
rilor sportive presupune solutii aseméanatoare in cazul in care participa doi si mai multi
jucatori. Un impact pozitiv mai mare il are incadrarea in jocuri a copiilor. Pentru ei este
importanta rezolvarea actiunilor tactice simple: alegerea pozitiei, demarcarea, plasamen-
tul in faza de atac, faza de aparare. Jocurile in componente reduse de jucatori rezolva cu
succes aceste sarcini.

Pregatirea psihologica. Specific jocurilor sportive este activitatea in colectiv,
subordonarea intereselor personale echipei. Aici se dezvolta spiritul de echipa, ajutorul
reciproc, cooperarea si colaborarea intre jucatori, asumarea unor responsabilitati, accep-
tarea, in functie de situatie, a unor noi lideri. Adaptarea la noi situatii de joc presupune si
acceptarea criticii, dar si toleranta unor deficiente tehnice, specifice fiecarui joc sportiv.
Aici intervine antrenorul care, 1n spiritul fair-play-ului, va incuraja in caz de nereusita,
dar si va stimula conventional castigatorii.

»Situatiile favorabile sau nefavorabile care apar pe parcursul consumarii diferitelor
faze de joc lasa urme adanci asupra personalitatii persoanei care practica jocurile sporti-
ve. Emotiile si sentimentele, starile afective traite si celelalte procese psihice prezente in
aceste imprejurari sunt proprii fiecarei persoane dar, in acelasi timp, si comune echipei
din care face parte. Ele sunt determinate de succesele sau insuccesele personale ale echi-
pei. Din aceasta particularitate, proprie jocului, rezida imensele resurse formative ce pot
fi valorificate in realizarea obiectivelor urmarite” [1, p. 6].

Incadrarea jocurilor sportive are efect maximum cand antrenamentul este bine
structurat, bine organizat, urmareste efecte clare in perspectiva.

Prin practicarea jocurilor sportive are loc o deosebitd dezvoltare a organelor de
simt: vaz, auz, simtul tactil, care printr-un mecanism complex fac legatura dintre siste-
mul muscular si zone speciale ale creierului.

Fotbalul, prin definitie, fiind un joc sportiv, are o multitudine de concesiuni, de ase-
manari cu toate jocurile sportive. Cel mai caracteristic este faptul ca jocul este situativ,
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adica, bazat pe situatii pe care le impune adversarul. Expresia ,,joci asa cum iti permite
adversarul” e cel mai exact lucru care explica acest aspect al jocului de fotbal.

Practicand diferite jocuri sportive, se formeaza si se dezvoltd varietatea stereo-
tipurilor dinamice, creste labilitatea axei neuro-musculare. Se imbunatateste sistemul
periferic(vazul). Jucdtorul este in continud miscare, sistemul muscular al ochilor, conec-
tat la sistemul nervos de comanda, devine mai flexibil.

La jucatorii profesionisti miscarea latenta (reactia la semnal) este de 0,162 sec.
(baschet) si de 0,180 sec. (fotbal). La jucatorii debutanti este de 0,217 sec. De asemenea,
la profesionisti, practicanti ai jocurilor sportive, este mai dezvoltata sensibilitatea elec-
trica a ochiului(simtul vizual): la jucatorii de baschet o crestere cu 44,4 %, de hochei cu
48,5 %, de fotbal — cu 42 % [2, p. 6].

O importanta deosebita 1n crearea deprinderilor motrice este asigurarea cu repeta-
rile necesare ale exercitiului dat pentru automatizare completa. Dar este o nuanta deose-
bita la acest aspect. Repetirile foarte multe nu trebuie sa aiba loc in aceleasi conditii. In
acest fel se formeaza un stereotip, care cu greu poate fi schimbat [3, p. 48].

Orice deprindere motrica insusitd se bazeaza pe experienta motrici anterioara. in
felul acesta deprinderile motrice insusite prin practicarea jocurilor sportive servesc ca
trambulind pentru viitoarele abilitati specifice fotbalului. ,,Timpul necesar pentru forma-
rea deprinderilor motrice depinde de capacitatea de coordonare generald, nivelul indici-
lor morfo-functionali, varsta sportivilor, continuitatea in exersare, gradul de complexita-
te a deprinderii care se invata, motivatia celui care exerseaza” [4].

Baschetul. Este foarte popular in lume si se considera ca este practicat de peste 800
mil. de oameni.

Fiind un joc dinamic, cu schimbari rapide ale directiei de atac, cu improvizari in-
dividuale si In grup este modul de a transmite jucatorilor de fotbal calitati legate de mo-
bilitatea picioarelor cand se deplaseaza pe distante mici, coordonarea miscérilor atunci
cand mingea este aruncata la cos sau e pasata.

In procesul de antrenament se foloseste mentinerea posesiei mingii prin transmiteri
cu 0 mana, cu ambele maini, cu respingerea de la sol, cu aruncari la cos.

Este important ca in timpul jocului mingea sa fie cat mai mult in joc. Faza aceasta
in baschet se mai numeste ,,minge libera” [5, p. 285].

Jocul de baschet stimuleaza modul de deplasare pe distante scurte mai econom din
punctul de vedere al pastrarii sursei energetice. In baschet, practic este interzisa deplasa-
rea jucatorilor cu pasi alaturati (sarituri laterale). Fotbalistii, din pacate, fac abuz de acest
tip de miscare, risipitor de energie.

Baschetul stimuleaza, de asemenea, dezvoltarea memoriei operative, de multe ori
definitorie 1n faza de atac, cand jucatorul are optiunea de a suta sau a pasa, iar decizia
trebuie luata intr-o fractiune de secunda.

Progresie

a) Numarul de transmiteri este limitat (pentru a ataca cosul sau a trece jumatatea
de teren).
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b) Este redus timpul de a retine mingea n maini.

¢) Se interzice pasa Tnapoi. Sau se adauga punct atunci cand mingea nu a fost trans-
misa Tnapoi.

d) Se pot folosi mai multe cosuri.

Volei. Perfectionarea jocului cu capul folosind elemente din jocul de volei e drumul
cel mai scurt pentru a dezvolta coordonarea miscarilor, specifice in faza de atac sau de
apdrare, faze fixe (corner, aruncare de la margine, centrari inalte).

Competenta de a efectua 1n volei lovitura de atac e transferul pozitiv al abilitatii de
a juca mingea cu capul prin sariturd, din pozitie statica sau din alergare.

Progresie

a) Se joacd cu un numar mai mic de jucatori (2x2, 3x3 etc.).

b) Obligatoriu serviciul cu capul prin saritura.

¢) Obligatoriu prima minge e primita cu capul sau cu piciorul.

d) Ultima minge (peste plasa) e lovita cu capul.

e) Joc pe terenul de volei folosind doar picioarele, corpul, capul.

f) Joaca doua echipe cu numar diferit de jucatori (2x4, 3x5). Echipa cu jucatori mai
multi foloseste doar picioarele si capul, adversarii lor folosesc si mainile.

Handbal. Elemente din jocul de handbal pot fi aseménatoare cu cele din baschet,
doar cé echipele vor ataca doua porti in loc de doua cosuri. Se vor stimula aruncérile prin
sariturd, jocul rapid.

Progresie

a) Se limiteaza timpul pentru a ataca poarta.

b) Se limiteaza numarul de transmiteri pentru a ataca poarta.

¢) Se permite de marcat doar cu capul sau cu piciorul, cind mingea zboara.

d) Se dubleaza golul marcat dupa un atac rapid (spre exemplu: 5 sec.).

Rugby. Pentru a controla (primi, transmite, conduce) mingea de rugby e necesara o
indeméanare deosebita. Folosind exercitii cu o astfel de minge, se dezvoltd o armonie de-
osebitd intre un numar de muschi impunator ce-1 fac pe sportiv sa fie mai sigur in fazele
de joc, cand apare momentul surpriza (in fotbal se numeste ,,faza haotica”) si e necesar
de a gasi solutia rapida si corecta.

Se folosesc exercitii la posesia mingii (transmiteri). Transmiterile pot fi atat cu mai-
nile, cat si cu picioarele. Se joacd mingea de rugby cu picioarele la porti mici sau mari.

Se simplificd anumite reguli. Spre exemplu: jucatorul care tine mingea in brate nu
are voie sa fie blocat de mai mult de unu (doi) jucatori.

Acestea sunt jocurile sportive cele mai populare. Sunt nepretentioase la organizare,
cer minimum de conditii, nu au nevoie de inventar deosebit, spatii de joc si pot fi intro-
duse ca parte a antrenamentului de echipa. Jocurile sportive ca tenisul, badmintonul,
tekballul, care implica mai putini jucatori, pot fi incadrate in procesul antrenamentului
cu sistem circular (pe statii).

Tenisul, tenisul de masi, badmintonul au un deosebit efect asupra sistemului
ocular. Datorita faptului ca mingea, volanul sunt mici si deplasarea lor e rapida, are
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loc dezvoltarea mobilitatii retinei (locul unde are loc formarea finald a imaginii),
ceea ce e deosebit de important in timpul jocului, cand se ia decizia optima [6, p.
274].

De asemenea, pot fi recomandate de catre antrenori spre practicare individuala. Cu
cat mai multe activitati de acest gen are elevul junior, cu atat mai bogat va fi arsenalul lui
individual de cunostinte si priceperi.

Adaptarea jocurilor sportive la varsta copiilor de 10-12 ani

Pana la aceasta varsta, ca alternativa jocurilor sportive, se pot desfasura diferite
jocuri mobile, dinamice care sunt intr-un numar divers.

De la 10-12 ani se observa cresterea tempoului miscarilor, se dezvolta capacitatea
de a memoriza rapid actiunile motrice. Desi aparatul cardio-respirator nu este atat de
bine dezvoltat, se perfectioneaza cu succes coordonarea miscarilor, insusirea noilor ele-
mente tehnice. Se pune fundamentul capacitatilor tehnice in regim de viteza a viitorului
profesionist.

In aceasta perioada are loc cresterea intensiva a copilului in inaltime, se dezvolta
musculatura. Aproape de 12 ani el ajunge la 86% din viitoarea statura [7, p. 6].

Toate exercitiile fizice simple sau complexe, cu atat mai mult jocurile sportive,
trebuie adaptate in functie de varsta si nivel de pregatire. Toatd munca se reduce la mini-
mum daca nu se tine cont de aceste lucruri.

In antrenamentul copiilor elemente din jocuri sportive se introduc treptat, cu atentie,
in functie de pregatire generald, simplificand regulile de joc, folosind inventar adaptat
varstei, spatiu corespunzator de joc. Folosirea mingilor standarde de baschet sunt riscan-
te pentru copiii neadaptati si nici nu urmareste scopul de a imbunatati tehnici specifice
jocului de baschet.

Putem juca baschet cu mingea de fotbal, fara a o lovi de suprafata solului (condu-
ce) cu aruncare la cosuri de baschet fixate la o inaltime mai joasa. Se poate de aruncat
mingea si in cosuri improvizate. E posibil in calitate de cos sa stea un jucator, aflat intr-o
zond marcata, care va prinde mingea aruncata de colegii de echipa.

Practicarea jocului de volei se poate de Inceput cu aruncarea si prinderea mingii
de volei sau de fotbal peste o plasa fixata la o Tndltime corespunzitoare varstei copiilor.
Serviciul poate fi prin aruncarea mingii cu 0 mana sau cu ambele ca la aruncare din aut
(se perfectioneaza in acelasi timp tehnica aruncarii din aut). Treptat se introduc elemente
din jocul de volei.

De exemplu, serviciul se efectueaza astfel: transmiterea prin aruncare a mingii cu
mainile de catre un jucator spre colegul din fatd care transferd mingea ca la volei peste
plasa. Mai departe mingea este prinsa de un jucator din echipa adversa care de asemenea
0 paseaza prin aruncare, combinand in asa fel elemente din handbal cu cele din volei.
Treptat numarul aruncarilor se limiteaza si rdaman mai multe elemente tehnice din jo-
cul de volei. Cu timpul jucatorii avanseaza in acumularea deprinderilor tehnico-tactice
caracteristice jocului de volei si unele reguli fundamentale ale jocului de volei pot fi
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ignorate: numarul de transmiteri, numarul de jucatori aflati pe teren, folosirea limitata a
atingerilor cu diferite parti ale corpului.

La handbal copiii incepatori pot folosi mingi mai usoare, de dimensiuni mai mici.
Distanta de unde se va arunca mingea in poartd de asemenea va fi limitata pentru a se
evita aruncarile din imediata apropiere a portii. Conducerile pot fi limitate la inceput
pentru a dinamiza jocul si pentru a face participarea in joc a mai multor jucatori.

Elemente din jocul de rugby pot fi folosite la Inceput ca joc de mentinere (trans-
mitere cu mainile) a mingii Intre doua echipe (mingea de rugby este dificil de stapanit
pentru copiii mici). Pot fi folosite jocurile de fotbal (cu mingea de rugby) in componente
reduse. Este destul de distractiv si captivant.

Sunt jocuri sportive ca tenisul, badmintonul care pot fi recomandate pentru prac-
mandate jucatorilor care au posibilitatea de a desfasura doud antrenamente pe zi.

Pentru jucatorii seniori profesionisti de fotbal aceste jocuri, dar si altele, au mai
mult scopul de recreere, de mentinere a pregatirii fizice speciale.

CONCLUZII

Fiecare antrenor doreste sa stie cat mai exact impactul unui exercitiu sau altui,
desfasurat la antrenament, efectul antrenamentului in general asupra discipolilor sai. Pe
langa un sir de masurari a timpului, pulsului, de intrebari-raspunsuri etc., sunt cateva cri-
terii pentru a evalua activitatea operationald dar si de durata a unui antrenament, inclusiv
a celui desfasurat cu elemente din jocuri sportive. Cum ne putem autoaprecia munca?
Antrenamentul a fost efectiv, daca ati sesizat urmatoarele:

1. Intensitate. Regulile de joc trebuie sa fie simple, explicatiile — scurte. Pauzele
reduse la minimum. Nu trebuie de pierdut mult timp pentru formarea si organizarea
echipelor, explicatii nesemnificative, rearanjarea inventarului etc.

2. Dificultati si rezolvari. Jucdtorii trebuie sd depuna efort intelectual. Expresia
,»sa-1 doard creierii” e cea mai potrivitd pentru esenta jocului. Ei trebuie sd depuna efort
intelectual pentru a gasi solutii reusite. Jocul trebuie sa provoace iesiri din situatii, sa fie
compus din mici sarcini.

3. Liber la greseli. Greselile sunt inevitabile in situatii nou-create, mai ales aparute
spontan, cum se Intdmpla in jocuri sportive. Elevii nu trebuie sa aiba frica de joc. E im-
portant de a incuraja si cele mai mici reusite.

4. Creativitate. Jocul si creatia trebuie sa devind sinonime. Cel care va demonstra
rezolvéri creative pe durata oricarui joc sportiv, va fi creativ si in jocul de fotbal.

5. Faza ,,Haos”. Aceasta forma de prezenta in procesul antrenamentului repre-
zinta situatii multiple, aparute spontan, neprevazute si care cer solutii rapide si co-
recte.

6. Autonomie in rezolvarea problemelor. Este bine cand pe parcursul antrenamen-
tului jucdtorii gasesc singuri rezolvarea unor probleme: schimb de pozitii, arbitraj, incu-
rajare reciproca etc.
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7. Implicarea mai putin a antrenorului. Antrenorul are grija sa nu fie implicat, cand
jocul e cursiv, nu deviaza de la planul general de antrenament, nu sunt probleme orga-
nizatorice, nu e necesara corectarea unui element tehnic definitoriu in dezvoltarea unei
abilitati motrice.

8. Rezultate pozitive neasteptate. Atunci cand procesul de antrenament este bine
pregatit si organizat, se desfagoara conform planului gandit cu minutiozitate, de obicei,
sunt surprinse rezultate pozitive neasteptate sau apare o satisfactie, aparent neasteptata,
a tuturor celor Incadrati in procesul instructiv-educativ.

Istoria cunoaste multi sportivi-jucatori care au avut rezultate importante si in alte
genuri de sport. Este si cazul Iui Vsevolod Bobrov, singurul sportiv care a participat la
Jocurile Olimpice de Vari (1952) si la Jocurile Olimpice de Iarna (1956). In ambele ca-
zuri a fost capitanul selectionatei nationale (URSS) la fotbal si hochei [8].

In timpul de fata pregitirea unui sportiv devine tot mai specializati. Antrenamen-
tele si competitiile ocupa atat de mult timp n viata unui sportiv, incat nu mai raméane
loc si pentru alte activitati ale vietii personale, nemaivorbind de alte genuri de sport.
Dar interactiunea diferitor genuri de sport, mai ales a jocurilor sportive, demonstreaza
eficacitatea practicarii lor la nivel de incepatori pentru specializarea ulterioard intr-un
gen de sport ales.

Tarile cu aria de selectie relativ redusa (populatie mica) care persevereaza in prac-
ticarea unor anumite jocuri sportive au rezultate meritorii n diverse probe: Croatia (fot-
bal, baschet, handbal, volei), Serbia (fotbal, handbal, volei, baschet), Slovenia (baschet,
fotbal, handbal, volei), Cehia (fotbal, volei, hochei, baschet), Norvegia (handbal, fotbal,
hochei).

Lumea progreseaza rapid in multe domenii (medicina, tehnologii chimice, tehnolo-
gii informationale etc.). Nu rdmane 1n urma nici domeniul sportului in general si cel al
fotbalului in particular.

Practic fiecare stat in colaborare cu federatiile sportive de profil tinde sa implemen-
teze curricula educationald 1n asa fel, incat sportivii sa nu fie privati de a insusi progra-
ma scolara din motivul c¢i sunt incadrati in antrenamente sau competitii. In felul acesta
inovatia (in cazul dat folosirea efectiva a exercitiilor din practica altor jocuri sportive)
va economisi timp pentru pregatirea individuala multilaterala a personalitatii viitorului
sportiv.
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