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Pregatirea elevilor de gimnaziu pentru campionatul de fotbal

Fotbalul este mai mult decét un sport. Cu amestecul sau de atletism, strategie si lucru in
echipa, ofera lectii de nepretuit atat pe teren, cit si In afara acestuia. Sperdm sd construim in
jucdtorii nostri caractere puternice, insuflandu-le rezistenta, disciplind, lucru in echipa, precum si
perseverenta.

Fotbalul pretinde ca oferd un mediu structurat pentru ca elevii nostri sa-si perfectioneze
abilitatile sub Indrumarea unui antrenor cu experientd. De la antrenament la competitie, fiecare
sesiune spera sa stimuleze dezvoltarea si spiritul sportiv. Jucatorii Invatd sd lucreze coerent cu
colegii lor, intelegdndu-si rolurile in cadrul structurii echipei prin comunicare si responsabilitate
colectiva. De asemenea, se asteaptd ca jucdtorii sa fie disciplinati si sa dea tot ce au mai bun pe
masurd ce trec prin antrenament sau reprezinta scoala in competitii. [1]

1. Selectia la nivelul scolii

Selectionarea componentilor echipelor constituie o problema relativ dificila, aceasta cu
atat mai mult particularitatile morfologice si functionale caracteristice varstei 12-14 ani creeaza
reale dificultati depistdrii cu certitudine a elementelor cu perspectiva sigurd de afirmare in
activitatea fotbalisticd. Indicii concreti ai dezvoltarii unor calitdti motrice specifice jocului de
fotbal al seniorilor, de exemplu rezistenta si forta, la aceastd varsta sunt insuficient dezvoltati.
Aceeasi stare de lucruri poate fi semnalatd §i in directia unor procese psihice larg implicate in
fotbalul de performantd, ca de exemplu: concentrarea Indelungata a atentiei asupra unui mare
volum de actiuni, tenacitate in urmarirea scopului, calitati putin pregnante la aceastd varsta.

O alta cerinta de baza a selectionarii copiilor este cea a concordantei prezumtive a evolutiei
dezvoltarii lor fizice si psihice cu nivelul solicitarilor implicate de fotbalul de inaltd performanta,
care ar putea fi enumerate ca fiind urmatoarele:

a) Dezvoltarea fizica

b) Calitati motrice (indemanarea, rezistenta, viteza, forta)
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c) Eforturi specifice (sprinturi, repetarea unor exercitii in tempouri maximale)
d) Tnsusiri psihice (orientarea in spatiu in raport cu pozitia si actiunile adversarilor, mentinerea
indelungata a atentiei asupra unui volum larg de actiuni etc) [2]

2. Aspecte asupra practicarii fotbalului in scoali

In cadrul orelor de educatie fizicd, dar si a antrenamentelor echipei reprezentative, se va
urmari realizarea urmatoarelor obiective si sarcini: formarea cunostintelor si deprinderilor de a
practica organizat si regulamentar jocul; respectarea zonelor de activitate si a sarcinilor legate de
post 1n atac si In aparare pe teren normal si pe teren redus.
Initiere privind urmatoarele actiuni de joc:
- deplasare rapida - preluare - conducere - dribling - pasa (sut la poarta, centrare, degajare);
- deplasare rapida - preluare - conducere - dribling - pasa - deplasare - reprimire - pasa (sut
la poarta, centrare, degajare);
- tatonare - deposedare - conducere - dribling - pasa (sut la poarta, centrare, degajare);
- combinatii de atac si organizarea apararii la fazele fixe;
.- jocuri 2 contra 1, 2 contra 2, 4 contra 2;
- joc bilateral 7 contra 7, pe teren redus.

Consolidarea procedeelor tehnico-tactice invatate in clasele a V-a, a VI-a, se realizeaza
tot mai mult in condifii apropiate de joc si sub forma jocului 2 contra 1, 2 contra 2, 4 contra 2, 4
contra 4, elevilor stabilindu-li-se de fiecare dati o tema pe care trebuie si o respecte. In timpul
jocurilor cu sau fard temd, se va urmadri cresterea capacitatii de a actiona in atac si in aparare in
conditiile respectarii regulamentului de joc pe teren redus, a zonelor de activitate si a sarcinilor
legate de postul ocupat in echipa. [3]

3. Strategii pentru a cistisa campionate de fotbal

Strategia din spatele castigarii campionatelor scolare de fotbal este de obicei cu mai
multe fatete. De obicei, include o combinatie intre studierea altor echipe de succes, conditionare
fizica riguroasa, antrenament cuprinzator in strategii de joc si promovarea unei atitudini pozitive
a echipei.

a) Studierea echipelor de succes: Cercetati stilul de joc, strategia si metodele de antrenament ale

echipelor care au castigat cele mai multe campionate de fotbal. Tacticile comune intre aceste

echipe ar putea indica o strategie castigitoare.



b) Conditia fizica: cea mai mare parte a pregatirii elevilor va proveni din antrenamente fizice.

Aceasta include o combinatie de antrenament de forta, exercitii cardiovasculare, antrenament de
flexibilitate si exercitii specifice sportului.

Prevenirea ranilor incepe cu 1intdrirea si intinderea muschilor. Forta musculard si
flexibilitatea sunt instrumente esentiale pentru elevii in crestere .Antrenamentul de forta si
conditia fizicd oferd baza unor miscari eficiente ale corpului. Sportivii care renuntd la
antrenamentul de fortd in favoarea repetdrii constante a abilitatilor rateaza beneficiile Tnvatarii
echilibrului adecvat si a functiei musculare, punand o presiune inutild asupra corpului care poate
duce la raniri. De asemenea, sportivii care nu au un antrenament adecvat de forta nu reusesc sa
maximizeze controlul neuromuscular, ceea ce creste sansele de a se rani. Miscarile sportive
adecvate si echilibrul reduc efortul muscular, optimizeaza performanta si reduc ranile. Un plan
de antrenament bun echilibreazd atdt exercitiile de crestere a fortei, cat si de alungire

musculara.[4][5]

c) Strategia de joc: intelegerea tacticilor si strategiilor fotbalului este cruciala. Ca echipa, va

trebui sa invete si sd inteleagd colectiv diverse jocuri si formatii. Membrii echipei ar trebui sa
inteleagd nu numai rolurile lor, ci si rolurile coechipierilor pentru a permite o coordonare si

improvizatie eficace pe teren.

d) Team Building: cele mai de succes echipe au de obicei un sentiment solid de camaraderie si

incredere In randul membrilor lor. Tncurajarea unei atitudini pozitive al echipei prin activitati
precum servitul meselor impreuna, exercitiile de intarire a relatiei si respectul reciproc pot ajuta

pe termen lung. [4]

e) Hidratarea si dieta

Hidratarea si nutritia corespunzatoare sunt esentiale pentru toti sportivii. Nu numai ca
optimizeaza performanta, dar lipsa oricarui element poate accelera oboseala — ceea ce duce la o
mecanicd slaba si la un risc crescut de ranire. Hidratarea este esentiald inainte, in timpul si dupa
competitie. Apa este o parte vitala a recuperdrii. Oboseala, greata, varsaturile, confuzia sau

lesinul pot fi toate semne de avertizare ale deshidratarii.

f) Odihna si recuperare

Odihna este deseori o provocare pentru scolari. Specializarea sportiva pe tot parcursul
anului si cresterea participarii concomitente la ore si activitati extrascolare 1i supun pe elevi la un
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risc crescut de accidentare. Odihna adecvata si recuperarea sunt nevoi zilnice si imperative.
Odihna intre antrenamente si odihna dupd un sezon competitiv este esentiald pentru sportivii in
crestere. Beneficiile sunt atat fizice, cat si psihice. Fiti constienti de volumul de munca pe care il
poartd sportivul de la scoala si folositi odihna, antrenamentul incrucisat si conditionarea cu
impact redus pentru a va proteja impotriva ranilor cauzate de suprasolicitare.

Invata-ti sportivul sa caute ingrijire dacd are dureri. Prea multi sportivi ignord semnele
timpurii de durere care pot fi rezolvate rapid. Tratamentul intarziat mareste durerea, precum si
timpul departe de competitiile pe care le iubesc. Teama unui atlet de a pierde timpul de joc sau
de a-si dezamagi antrenorul si colegii de echipa poate duce la o decizie proasta.[5]

Concluzii

Atribute precum munca in echipd, conducerea, disciplina, rezistenta, perseverenta si
angajamentul sunt importante. Deci, nu este vorba despre castigarea campionatului in sine, ci
mai mult despre experienta castigata de elevi. Practicarea fotbalului in mediul scolar, in special
la nivelul claselor de gimnaziu, transcende simpla arie a performantei atletice si se impune ca un
instrument educational complex, cu un puternic impact formativ asupra intregii personalitti a
elevilor. Analiza detaliatd a elementelor care guverneazd acest sport evidentiaza cd succesul
activitatii depinde in primul rand de intelegerea si managementul corect al particularitatilor de
varsta. Procesul de selectie la nivelul scolii reprezintd o provocare metodologicd majord din
cauza instabilitdtii morfologice, functionale si psihice specifice pubertdtii. La varsta de 12-14
ani, indicii de baza ai performantei sportive, cum sunt forta exploziva, rezistenta specifica sau
capacitatea de concentrare indelungata a atentiei, se afla inca intr-o etapa de dezvoltare
incipientd. Din acest motiv, optica cadrului didactic trebuie sd se orienteze nu spre rezultatul
imediat sau presiunea victoriei, ci spre identificarea potentialului nativ si modelarea calitatilor
motrice de baza prin eforturi adaptate riguros.

Eficienta aplicarii programei scolare este conditionata direct de utilizarea formelor de joc
adaptate pe spatii restranse, de la structuri reduse de tipul doi contra unu sau patru contra doi,
pana la jocul bilateral de sapte contra sapte pe teren redus. Aceastd abordare metodologica
maximizeaza numarul de contacte cu mingea si obliga elevii sa execute rapid lantul algoritmic
format din deplasare, preluare, conducere, dribling si pasa sau sut la poartd. Fixarea unor teme
tactice precise 1n timpul acestor inscenari competitionale consolideazd responsabilitatea

individuala prin respectarea postului si a zonelor de actiune, transformand deprinderile tehnice in



automatisme eficiente. Totodata, strategia obtinerii succesului este indisolubil legata de o
conditionare fizica stiintifica, ce ofera fundamentul biologic pentru miscari echilibrate. Omiterea
pregatirii fizice generale in favoarea repetarii exclusive a abilitatilor strict tehnice altereaza
controlul neuromuscular si suprasolicitd aparatul locomotor al organismului in crestere. Un plan
de antrenament echilibrat trebuie sd Imbine exercitiile de dezvoltare a fortei cu cele de alungire
musculara, asigurand o profilaxie reald Impotriva traumatismelor musculare si articulare.

Performanta sportiva si siguranta elevilor depind in mod egal de factorii invizibili ai
procesului de pregatire, precum nutritia corectd, hidratarea optimd si odihna. Deficientele de
alimentare si deshidratarea accelereaza instalarea oboselii musculare, degradand mecanica
miscarilor si crescand exponential riscul de leziuni. In contextul riscului de suprasolicitare
generat de volumul mare de activitati scolare si extrascolare, odihna zilnicd si pauzele inter-
sezonale devin imperative psihofizice pentru sportivii in crestere. Profesorul are datoria de a
educa elevii sa recunoasca semnele timpurii ale durerii, demontand frica patologica de a pierde
locul in echipd sau de a dezamagi colectivul, o mentalitate gresitd care adesea agraveaza
afectiunile minore prin intarzierea tratamentului.

In ultima instanta, miza reald a implementirii fotbalului in scoald nu rezidd in acumularea
de trofee sau castigarea campionatelor in sine, ci in experienta transformatoare pe care o
dobéndesc elevii. Mediul structurat al antrenamentelor sub indrumarea profesorului insufla valori
morale si sociale fundamentale, transferabile in viata cotidiand, cum sunt rezistenta si
perseverenta in fata esecului, disciplina personald, asumarea deciziilor, comunicarea coerenta si
responsabilitatea colectiva in cadrul grupului. Camaraderia si respectul reciproc, cultivate prin
activitati integrate de consolidare a echipei, definesc esenta pedagogica a acestui sport. Fotbalul
scolar isi indeplineste adevarata misiune atunci cand reuseste sa foloseasca jocul cu balonul
rotund ca pe un pretext educational pentru a construi caractere puternice, capabile de o integrare

sociala armonioasa si de adoptarea unui stil de viatd activ, demn si sanatos.

Bibliografie



[1]. Mayflowersec.moe.edu.sg, Football, online, URL:
https://www.mayflowersec.moe.edu.sg/cca/Sports/football/permalink/ , ultima actualizare 15
noiembrie 2024

[2]. Gaita Claudiu Gabriel, Pregatirea echipei de fotbal a scolii, online, URL:

https://www.didactic.ro/materiale-didactice/preqatirea-echipei-de-fotbal-a-scolii , ultima

actualizare 13 iulie 2023
[3]. Dragos P., Selectia si pregatirea reprezentativei scolare de fotbal la nivelul ciclului

gimnazial, online, URL: https://regielive.net/licente/educatie-fizica/selectia-si-pregatirea-

reprezentativei-scolare-de-fotbal-la-nivelul-ciclului-gimnazial-388810.html# =

[4]. CollegeVine.com, Strategies to win 'most Kentucky high school football championships'?,

online, URL: https://www.collegevine.com/faq/112466/strateqgies-to-win-most-kentucky-high-

school-football-championships, ultima actualizare septembrie 2024

[5]. Ccoe.us, High School Sports: How to Prepare Your High School Athlete for Competition,
and Keep them in the Game, online, URL.: https://ccoe.us/general/high-school-sports-how-to-

prepare-your-high-school-athlete-for-competition-and-keep-them-in-the-game/


https://www.didactic.ro/materiale-didactice/pregatirea-echipei-de-fotbal-a-scolii
https://regielive.net/licente/educatie-fizica/selectia-si-pregatirea-reprezentativei-scolare-de-fotbal-la-nivelul-ciclului-gimnazial-388810.html#_=_
https://regielive.net/licente/educatie-fizica/selectia-si-pregatirea-reprezentativei-scolare-de-fotbal-la-nivelul-ciclului-gimnazial-388810.html#_=_
https://www.collegevine.com/faq/112466/strategies-to-win-most-kentucky-high-school-football-championships
https://www.collegevine.com/faq/112466/strategies-to-win-most-kentucky-high-school-football-championships

