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PRELIMINARII

Curriculumul la disciplina de specializare ,, Fotbal ”, invatamdant cu profil sportiv pentru
clasele a V-a — a IX-a (in continuare - Curriculumul), alaturi de alte documente metodologice, face
parte din ansamblul de produse/ documente curriculare si reprezinta o componenta a Curriculumului
National.

Elaborat in conformitate cu prevederile Codului Educatiei al Republicii Moldova (2014),
Cadrului de referinta al Curriculumului National (2017), Curriculumului de baza: sistem de
competente pentru invatimdntul general (2018), dar si cu Regulamentul de organizare si
functionare a scolilor sportive (2019), Conceptul national de formare a jucatorilor de fotbal
promovat de Federatia Moldoveneasca de Fotbal (Proiectul ,NOI”, 2017 ), Teoria antrenamentului
sportiv modern, Curriculumul reprezintda un document reglator, care are in vedere prezentarea
interconexa a demersurilor conceptuale, teleologice, continutuale si metodologice ale pregatirii
tinerilor fotbalisti in cadrul programului scolar pe langa institutiile de invatamant general, accentul
fiind pus pe sistemul de competente ca un nou cadru de referintd al finalitdtilor educationale.

Disciplina Pregdtire sportiva ,,specializare: Fotbal” prezentata/ valorificata in plan pedagogic
in Curriculum, poseda un potential valoros pentru formarea si dezvoltarea personalitatii elevilor in
unitatea planurilor socio-psiho-motrice. Valentele formative de baza ale disciplinei sunt:

e dezvoltarea armonioasa si sandtoasa a organismului;

e Sporirea, mentinerea sau refacerea calitatilor motrice si a sanatatii,

e dinamizarea proceselor psihice, inclusiv a celor volitive si afective; sporirea rezilientei,

e dezvoltarea unor calitati morale, ca spiritul de echipd si competitie loiala, spiritul
antreprenorial, curajul si daruirea, responsabilitatea, disciplina si stdpanirea de sine,
favorizeaza spiritul patriotic etc.

Tot odatd prezentul curriculum va asigura:

o satisfacerea nevoilor de activitati specifice educatiei fizice si sportului;

e crearea conditiilor pentru educatie in domeniul culturii fizice si a dezvoltarii fizice
armonioase;

e formarea competentelor specifice culturii fizice in general, si disciplinei de fotbal in
special;

e depistarea si selectia jucatorilor talentati;

e pregatirea rezervelor loturilor reprezentative de fotbal,

e pregatirea elevilor spre promovarea in alte institutii ce realizeaza programe de studiu in
domeniul culturii fizice si sportului etc.

Curriculumul cuprinde urmatoarele componente structurale: Preliminarii; Administrarea
disciplinei; Repere conceptuale; Competentele specifice disciplinei; Unitati de competente
specifice etapelor de pregitire; Continuturi de instruire: Unitati de continut, Activitati de invatare
recomandate; Teste de diagnosticare a nivelului de pregditire a sportivilor din treapta
invatamdntului gimnazial invatamadnt cu profil: Fotbal;, Repere metodologice; Bibliografie.

Curriculumul are urmatoarele functii:

e de conceptualizare a demersului curricular specific disciplinei cu profil sportiv

,,opecializare: Fotbal”;



e de reglementare si asigurare a coerentei dintre disciplina data si alte discipline, dintre
produsele curriculare specifice disciplinei, dintre componentele structurale ale
curriculumului disciplinar, dintre procesul de pregatire si realizarea acestora in activitatile
competitionale;

e de proiectare a demersului educational si pregétire sportiva multianuala;

e de realizare si evaluare a rezultatelor invatarii etc.

Realizarea acestor functii determina categoriile de beneficiari: cadre didactice, autori de

suporturi didactice, manageri in educatie, alte persoane interesate, inclusiv parinti.

Curriculumul fundamenteaza si ghideaza activitatea cadrului didactic/ antrenorului, faciliteaza
abordarea creativd a demersurilor de proiectare de perspectivd si anuald, a macro-mezo-
microciclurilor de pregatire, a proiectarii lectiei de antrenament, dar si de realizare propriu-zisd a
procesului de pregatire a tinerilor sportivi.

Clasele cu profil sportiv specializare fotbal vor functiona in baza regulamentului de organizare
si functionare a scolilor sportive, pentru clase specializate pe ramuri de sport cu ziua prelungita de
studii. Organizarea procesului educational pentru clasele cu profil sportiv este realizat in concordanta
cu planurile de invatamant corespunzator treptei gimnaziale. Procesul de pregatire sportiva din clasele
cu profil este reglementat de organizarea procesului de instruire 1n scolile sportive.

1. ADMINISTRAREA DISCIPLINEI



Aria curriculara  Etapele de pregatire Clasa Varsta Nr. de ore pe

saptamana
Etapa de initiere al V-a 11-ani 10
specializarii Vi-a 12 —ani 12
Pregatirea sportiva o Vlil-a 13 - ani 14
Etapa Sﬁ Srfeic'f"' 123 Vill-a 14 - ani 16
enstva IX-a 15 - ani 18

PONDEREA PREGATIRII PE COMPONENTELE ANTRENAMENTULUI SPORTIV

Ponderea pregitirii in %

Nr. Componentele Nivelul Avansati
crt. pregatirii
I I i v \Y
1  Pregitire fizica generala 20 15 10 10 10
2  Pregatire fizica speciala 10 15 20 20 20
3  Pregatire tehnica 25 25 30 25 20
4  Pregatire tactica 30 30 25 20 15
5  Pregatire competitionald/ integrala 10 10 10 20 30
6  Pregatirea teoretica si psihologica 5 5 5 5 5

2. REPERE CONCEPTUALE

Fiind parte componentd a Curriculumului National, Curriculumul reprezintd un sistem de
concepte, procese, produse si finalitdti care, in integritatea sa, asigura toate experientele planificate
riguros pentru a fi formate elevilor in cadrul disciplinei cu profil sportiv ,,Specializare: Fotbal”, spre

individuale.

» Casi concept, Curriculumul ,,confera” rolul finalitatilor exprimate in termeni de competente,
care devin si criterii pentru selectarea si organizarea continuturilor pe componente ale pregatirii,
alegerea strategiilor planificarii, de instruire si de evaluare.

Sistemul de competente abordat prin Curriculum se structureaza pe trei niveluri.

e Competentele-cheie/transversale/ transdisciplinare se formeaza si se dezvolta progresiv si
gradual pe niveluri si cicluri de invatdmant. Competentele-cheie constituie o categorie curriculara
esentiald, fiind definite la un nivel inalt de abstractizare si generalizare (v. Codul Educatiei al
Republicii Moldova, Art. 11(2)). Transversalitatea si transdisciplinaritatea pot fi evidentiate drept
caracteristici importante ale competenetelor-cheie, deoarece acestea traverseaza diferitele sfere ale
vietii sociale, precum si frontierele disciplinare.

o Competentele specifice disciplinei ,Fotbal” clase cu profil sportiv deriva din
competentele-cheie/ transversale/ transdisciplinare, se formeaza si se dezvolta progresiv si gradual pe
tot parcursul studierii disciplinei in ciclul gimnazial, din clasa a V-a pana la finele clasei a IX-a,
respectiv etapei avansati ale instruirii sportive.

e Unititile de competente sunt constituente ale competentelor si faciliteazd formarea
competentelor specifice, reprezentand etape/ pietre de temelie Tn achizitionarea/ construirea acestora.
Unitatile de competente se formeaza si se dezvolta pe parcursul etapelor pregatirii sportive: Etapa de
initiere in specializare si Etapa specializarii intensive.



Curriculumul propune o forma de organizare a unitatilor de competente — specific etapelor de
pregatire. Aceste etape se structureaza pe etapele pregatirii sportive:

v" Etapa de initiere al specializirii - clasa V — VI-a cu nivelurile corespunzatoare anului de
instruire - Avansati 1 si Avansati 2;

v" Etapa de specializare intensivi - clasa VII — IX-a cu nivelurile corespunzatoare anului de
instruire - Avansati 3, Avansati 4, Avansati 5.

La fiecare etapa, sunt generate un sistem de unitdti de competente, care includ componente
invariabile si componente variabile.

v" Sunt invariabile componentele ce vizeaza continuturile si contextele de formare.
v" Variabile sunt componentele ce exprima abilitatile corespunzator etapelor de instruire.

De mentionat ca numarul total de niveluri (5) este egal cu numarul anilor de studiu in ciclul
gimnazial, ceea ce ofera cadrului didactic posibilitatea proiectarii/ planificarii unui parcurs continuu
si progresiv al procesului de pregatire sportiva.

Astfel, aceasta structura fundamenteaza, la nivelul finalitatilor, parcursul sistemic si continuu
al procesului de pregatire si educational al disciplinei si ghideaza cadrul didactic in aspectul
proiectarii curriculare.

> In conceptia Curriculumului, continuturile constituie un mijloc de formare a competentelor,
structurate conform componentelor pregatirii si ofera profesorului libertatea si responsabilitatea de a
decide masura si modalitatea de a le valorifica in procesul educational si de pregatire, in functie de
diversi factori de impact (specificul elevilor/ sportivilor, al localitatii sau zonei geografice, al
resurselor disponibile etc.).

Sistemul de continuturi ale Curriculumului este structurat din unitiati de continut pe
componente si etape ale instruirii. O caracteristica importantda vizeaza abordarile inter- si
transdisciplinare la nivelul continuturilor curriculare (legitati, proprietati, fenomene, procese, date
etc.), asigurata de componenta ,,Pregatirea teoretica si psihologica”.

» Din punct de vedere procesual, Curriculumul se axeaza pe urmatoarele aspecte generale:
- promovarea conceptiei constructiviste §i interactive: centrarea pe cel ce invata, interactiunea
elevului cu alti elevi/ cadre didactice;
- realizarea intra, intere si transdisciplinaritatii in contexte autentice de invatare, asigurand formarea
eficienta a competentelor;
- valorificarea principiilor individualizarii, diferentierii, personalizarii in procesul de invatare;
- asigurarea cadrului interactiv al procesului de predare-invatare-evaluare;

Activititile de invitare si produsele scolare recomandate in Curriculum prezinta liste
deschise de contexte semnificative de manifestare a unitatilor de competente proiectate pentru
formare/ dezvoltare si evaluare in cadrul respectivei componente. Cadrul didactic are libertatea si
responsabilitatea sa valorifice aceste liste Tn mod personalizat, in functie de nivelului instruirii,
numarul de ore distribuite si ponderea componentelor pregatirii, specificul grupei de sportivi, de
starea fizica si de sanatate, de resursele disponibile etc.

Dimensiunea procesuald, pe langa valorificarea principiilor didactice ale educatiei fizice
individualizarii, principiul sistematizarii si continuitatii, principiul corelarii instruirii cu cerintele
activitatii practice, principiul insusirii temeinice) presupune si principii specifice care rezulta din
cadrul specific al antrenamentului sportiv in diferite contexte:

e principiul adaptarii la nivelul de dezvoltare - continutul antrenamentului trebuie sa evolueze
paralel cu dezvoltarea organismului si cu ameliorarea capacitatii de performanta a copiilor.



o principiul relatiei optime efort-odihna - alternanta dintre consumul energetic si oboseala
accentuata pe de o parte si odihna necesara refacerii pe de alta parte, constituie caracteristica
esentiala a antrenamentului.

e principiul programarii pe termen lung al antrenamentului si performantei - structura si
durata pregatirii pe termen lung depinde de urmatorii factori: structura activitatii
competitionale; pregatire si o dezvoltare sistematica si regulatd a diferitelor componente ale
maiestriei sportive; caracteristicile individuale si de sex ale sportivilor.

e principiul continuitatii antrenamentului - antrenamentul produce adaptari bazate pe o
solicitare continua, mentinerea conditiei fizice dobandite este obligatorie, devenind adesea un
factor suplimentar de limitare a performantei.

e principiul progresiei efortului - indica necesitatea programarii unor stimuli cu o intensitate
progresiv crescanda, pentru a produce noi adaptari la niveluri mai inalte. Incarcitura trebuie
sa fie marita treptat in functie de nivelul de pregatire al sportivului. Aceasta progresie nu
trebuie sa fie liniara ci, dimpotriva, intretaiata de frecvente intreruperi corespunzatoare.

e principiul ciclicitatii Si dinamizarii - ciclicitatea incarcaturii inseamna repartizarea sa
sistematica, cu intervale a caror lungime variaza in functie de perioada respectiva. Alternanta
desemneaza 0 succesiune de incarcaturi de natura diferita, a caror frecventa este determinata
de etapa pregatirii, de intensitatea si natura incarcaturii (generala, specifica, de competitie
etc.).

e principiul multilateralititii pregdtirii - sunt caracteristice antrenamentului modern, si au
obiective variate: dezvoltarea armonioasa si echilibrata a aptitudinilor si abilitatilor motrice;
cautarea de noi posibilitatea pentru cresterea performantei; de a evita monotonia;
perfectionarea anumitor elemente ale performantei, dobandirea unei rezistente maxime la
efort.

e principiul motivatiei — reusita, in special a exercitiilor dificile, este imposibila fara o stimulare
psihologica (motivarea este ceea ce-1 determina pe individ sa practice sportul de performanta).
sportivului pentru atingerea scopului, prin invingerea obstacolelor reale si dificultatile
resimtite subiectiv.

3. COMPETENTELE SPECIFICE DISCIPLINEI

1) Explicarea efectelor activitatilor motrice si sportive specifice fotbalului, manifestand gandire
criticd si pozitiva in conexarea diferitor domenii de studiu, activitate si valori umane.



2) Integrarea pregatirii fizice, tehnico-tactice, teoretice si psihologice specifice fotbalului la
nivelul jucdtorului model, demonstrand atitudine si interes dezvoltdrii fizice armonioase.
3) Explorarea potentialului motrice in activitati educationale si cotidiene, dand dovada de

autocontrol in vederea obtinerii performantelor sportive.
4) Gestionarea abilitatilor specifice jocului de fotbal in activitati competitive si recreative,
demonstrand respect si grija fata de participanti, responsabilitate pentru succesul comun.

4. UNITATI DE COMPETENTE SPECIFIC ETAPELOR DE PREGATIRE

Etapa de initiere al specializarii Etapa de specializare intensiva
Nivelul Avansati 1, 2 Nivelul Avansati 3, 4, 5

. Recunoasterea notiunilor specifice culturii 1. Explicarea notiunilor specifice culturii
fizice si fotbalului in activitati de Invatare fizice si fotbalului in activitati de Tnvatare
conexe conexe

. Acceptarea regulilor de securitate si 2. Respectarea regulilor de securitate si
normelor de igiend in cadrul procesului de normelor de igiend in cadrul procesului de
instruire instruire

. Explorarea complexelor de mijloace in 3. Explorarea complexelor de mijloace in
vederea asigurarii dezvoltarii fizice vederea asigurarii dezvoltarii fizice
armonioase armonioase

. Coordonarea actiunilor motrice in structuri 4. Explorarea actiunilor motrice in structuri
complexe specifice jocului de fotbal complexe specifice jocului de fotbal

. Aplicarea achizitiilor motrice de 5. Coordonarea achizitiilor motrice de
interactionare de grup in conditii de joc interactionare de grup in conditii de joc

. Sustinerea relatiilor comportamentale bazate | 6. Promovarea relatiilor comportamentale
pe fair-play bazate pe fair-play




5. CONTINUTUL PREGATIRII

« PREGATIREA FIZICA GENERALA

Etapa de initiere al specializarii Etapa de specializare intensiva
Unitati de continut
Exercitii de front si formatie: Exercitii de front si formatie:
- deplasari in formatii, intoarceri si regrupari pe loc si in deplasare; -Regrupari, desfasurari si strangeri in diferite formatii.
Exercitii pentru dezvoltarea fizica armonioasa: Exercitii pentru dezvoltarea fizica armonioasa:
- complexe de exercitii cu si fard obiecte, pe loc si in deplasare; - complexe de exercitii, Cu partener, cu si fara obiecte, pe loc si in
Exercitii aplicative: cu elemente de mers, alergari, sarituri, tarari, deplasare.
catarari si escaladari individual si in perechi; Parcursuri aplicative: imbinari: deplasari —catarari — escaladari —
Elemente acrobatice: coborari; deplasari — tarari— transportari, individual si in grup.
- echilibru in pozitii variate; Elemente acrobatice:
- rostogoliri si ruldri, - echilibru in diverse variante, cu si fara obiecte;
- stand pe omoplati, podul, semi-sfoara; - elemente acrobatice in diferite variante;
- combinatii acrobatice de 4-6 elemente Insusite. - imbinari si combinatii din elemente acrobatice;
Jocuri de miscare si stafete: - elemente acrobatice in grup.
- Jocuri de miscare: individuale, In perechi, colective cu aplicarea Jocuri de miscare si stafete:
deprinderilor motrice de baza; - Jocuri de miscare pentru formarea dezvoltarea calitatilor motrice;
- Jocuri de miscare si pregatitoare: cu elemente din fotbal, baschet, volei, | - Jocuri de miscare cu elemente din diferite probe de sport;
handbal, rugby; - Stafete sportive cu elemente din fotbal.
- Stafete sportive. Exercitii atletice:
Exercitii atletice: - Trasee aplicative cu trecerea diferitelor obstacole orizontale si verticale;
- Exercitii speciale ale alergatorului; - Exercitii speciale ale alergatorului in imbinare cu varietatea de miscari
- Alergare de viteza pe diferite distante; ale segmentelor corpului;
- Alergare de rezistenta in tempo uniform si variat. - Alergare de viteza pe diferite distante din start de sus/ jos, de suveicd; de
- Sarituri de pe loc si din elan, cu trecerea diferitelor obstacole orizontale |  stafeta,
si verticale - Alergare de rezistentd/ cros pe suprafete variate;
- Aruncarea mingii de pe loc, in tintd/ la distantd; - Saritura in lungime/ inaltime prin diferite procedee, sarituri multiple,
Jocuri pregdtitoare si sportive: baschet, volei, handbal, rugby. peste obstacole;
Inot: - Aruncarea/ impingerea mingii mici/ medicinale cu o mana si cu
- Exercitii ajutatoare, de acomodarea cu apa, plutire, alunecare, ambele, din diferite pozitii, la distanta;

scufundari, Jocuri pregdtitoare si sportive: baschet, volei, handbal, rugby.



-Respiratia inotatorului, Start din apa. Inot:
-Miscari de brate si picioare pentru stiluri de inot. - Miscarea bratelor si picioarelor in procedeele de inot;
- Coordonarea miscarilor de brate cu cea de picioarelor si cu respiratia in
procedee de inot;
- Intoarcerile, start de pe marginea bazinului, de pe bloc.
Activitati de invatare recomandate

- observarea, demonstrarea si explicarea diferitor miscari specifice, a - observarea, demonstrarea si explicarea elementelor specifice probelor
deosebirilor si asemanarilor lor in diferite activitati motrice, eventual cu | practicate, a deosebirilor si asemanarilor dintre ele, eventual cu suport
suport video/digital; video/digital;

- exersarea/ perfectionarea deprinderilor motrice prin aplicarea - exersarea/ perfectionarea deprinderilor motrice specifice probei de
varietativa a mijloacelor sportive si utilitar-aplicative; sport prin aplicarea varietativa a mijloacelor sportive si utilitar-

- imbinarea actiunilor motrice de baza cu cele specifice probei de sportin |  aplicative.
diferite contexte de Invatare. - imbinarea complexelor de miscari din diferite sporturi cu elemente

tehnico-tactice specifice jocului de fotbal
Produse evaluabile

- complex de exercitii de dezvoltare fizica armonioasa cu si fara obiecte; | - complex de exercitii de strecing

- alergare de viteza, rezistenta in tempo uniform si variat; - alergare de viteza, de stafetd, de rezistenta/ cros;

- sarituri in lungime de pe loc cu depasirea obstacolelor; - saritura in lungime/ inaltime cu elan cu depasirea obstacolelor;
- aruncarea mingii mici n tinta. - aruncarea mingii mici la distanta;

- element acrobatic; - combinatie acrobatica de concurs.

Agenda motrice a elevului(in forma grafica/digitala) Agenda motrice a elevului(in forma grafica/digitala)

« PREGATIREA FIZICA SPECIALA

Etapa de initiere al specializarii Etapa de specializare intensiva
Unitati de continut

Viteza: Viteza:
- deplasare; - de deplasare, sarituri, intoarceri si schimbari de directie;
- de indeplinire a actiunilor motrice; - de Tmbinare a varietatilor de actiuni motrice;
- de indeplinire a elementelor si procedeelor tehnice; - de indeplinire a elementelor si procedeelor tehnico-tactice in structuri
- de reactie fatd de deplasare a mingii, coechipierilor, adversarilor. complexe;
Forta: - de reactie fatd de deplasare a mingii, coechipierilor, adversarilor in

- segmentara statica si exploziva activitati de joc.



- de lovire a mingii cu piciorul;

- de mentinere a echilibrului corpului in conditii variate ale jocului.

Capacitati coordinative:

- orientare in spatiu in activitati de invatare si de joc;

- reactie la stimuli acustici si optici;

- diferentiere chinesteticd a mingii cu membrele inferioare si superioare

- echilibru static si dinamic la deplasare si la indeplinirea elementelor si
procedeelor tehnice;

- ritm la indeplinirea actiunilor motrice.

Rezistenta:

- in regim de viteza;

- in regim de forta;

- in activitati de joc.

Mobilitatea articulara si plasticitate musculara:

- a trenului superior;

- a trenului inferior;

b

Forta:

- musculara specific segmentelor trenului inferior, forta exploziva si in
regim de rezistenta,

- de lovire a mingii cu diferite parti ale corpului;

- de contact cu adversarul/ solul.

Capacitati coordinative:

- orientare n spatiu in actiuni colective de joc;

- reactie de anticipare In dependentd de deplasare a mingii si actiunile
adversarului;

- diferentiere chinestetica in controlul mingii si indeplinire a elementelor
de posesie;

- echilibru in situatii de lupta pentru minge;

- ritm la indeplinirea elementelor si procedeelor tehnice.

Rezistenta:

- anaeroba;

- aeroba.

Mobilitatea articulara si plasticitate musculara:

- a gatului si a coloanei vertebrale;

- coxofemurald, a genunchilor si a gleznei.

Activitati de invatare recomandate

- Reactionare la stimuli vizuali si auditivi, CU viteza de executie si de
deplasare a actiunilor;

- Exercitii de mentinere a pozitiei/ greutdtii propriului corp (forta statica),

cu Tmpingeri si tractiuni a partenerului (forta exploziva);

- Exercitii pentru coordonarea segmentelor corpului in spatiu si timp;

- Actiuni motrice in relatie cu partenerul, de manevrare a obiectelor, de
pastrare a echilibrului;

- Exercitii de durata pentru stimularea functiilor cardio-respiratorie;

- Mentinerea pozitiilor cu grad sporit de mobilitate articulara si
plasticitate musculara;

- Jocuri pentru dezvoltarea calitdtilor motrice.

- Starturi si deplasari cu imbinare a elementelor de posesie si deposedare
de minge;

- Exercitii speciale de alergari si sdrituri executate pe suprafete; aruncari
si suturi a mingii la distante; exercitii/ jocuri in perechi cu elemente
din lupta;

- Alergari si sdrituri cu imitarea elementelor si procedeelor tehnice;
imbinarea actiunilor tehnico-tactice cu elemente in conditii special
adoptate/ in Imbinare cu actiuni motrice; elemente si procedee tehnice
indeplinite in perechi, in grup, in conditii de concurs;

- Exercitii repetare a variatiilor de alergari, alergare de duratd in tempo
variat; reproducerea repetata a elementelor si procedeelor tehnico-
tactice;

- Mentinerea pozitiilor cu grad sporit de mobilitate articulara si
plasticitate musculara.



Produse evaluabile

- alergare de viteza 15 m;

- alergare de viteza 30 m;

- alergare de suveica 3x15m,;

- saritura in lungime de pe loc.

- alergare de viteza 15 m;

- alergare de viteza 30 m;

- alergare 180(10x20x30) m;

- saritura in lungime de pe loc.

« PREGATIREA TEHNICA

Etapa de initiere in specializare

Etapa specializarii intensive

Unitati de continut

Tehnica deplasarilor:

- variatii de deplasari;

- imbindri de alergari si sarituri;

- intoarceri, opriri, schimb de directie.
Lovirea mingii cu piciorul:

- cu interiorul piciorului (latul)

- cu siretul plin, exterior, interior;

- cu varful piciorului, cu talpa, cu genunchiul;

- pe mingea stationata, rostogolita, din voleu.
Lovirea mingii cu capul:

- cu mijlocul si cu lateralul fruntii;

- de pe loc, din alergare, prin salt in diferite directii.
Preluarea/ Oprirea mingii:

- cuinteriorul piciorului;

- cu pieptul, cu coapsa, cu fruntea, prin amortizare;

- pe loc si in deplasare, a mingii rostogolite si aeriene;

- cu ulterioara transmitere sau lovitura.
Conducerea mingii:

- cusiretul plin, cu varful, cu interiorul piciorului, cu exteriorul

piciorului;
- pe linie dreapta in viteza ascendenta,

- cu depasire a obiectelor fixe, adversarilor pasivi si in deplasare.

Miscdri inseliatoare(fente):
- de trecere, de loviturd, de oprire;

Tehnica deplasarilor:
- variatii de deplasari (alergari si sarituri, intoarceri, opriri, schimb
de directie) cu indeplinirea elementelor de posesie a mingii;

Lovirea mingii cu piciorul:

- cudreptul/ stangul cu interiorul piciorului, cu siretul plin,
exterior, interior, cu varful piciorului, cu talpa, cu genunchiul,
calcaiul, prin deviere;

- dupa sarituri, intoarceri, opriri, schimb de directie, prin forfecare
cu si fara caderi, din demivoleu;

- la distante variate, in tintd, in fortd;

- finalizare la poarta din situatii/ pozitii variate.

Lovirea mingii cu capul:

- cu mijlocul si cu lateralul fruntii, prin intoarcere;

- de pe loc, din alergare, din cadere, prin sariturd, cu si fara
adversar;

- finalizare la poarta din situatii/ pozitii variate.

Preluarea/ Oprirea mingii:

- cuinteriorul piciorului, cu pieptul, cu coapsa, cu fruntea, cu talpa
din ricosare;

- prima atingere;

- in deplasare si din accelerare a mingii rostogolite si aeriene;

- cu ulterioard actiune tehnico tactica.

Conducerea mingii:



cu trunchiul, cu piciorul, cu capul,
de pe loc si din deplasare.

Deposedarea adversarului de minge:

din fata, din lateral,
prin lovitura a mingii, oprire a mingii prin fandare.

Protejarea mingii:
- de pe loc si din miscare la conducere.
Aruncarea de la margine:

de pe loc si cu elan;
la precizie si la distanta.

Tehnica specifica portarului:

Procedee tehnice firda minge:

pozitia fundamentala,;
deplasarea in teren.

Procedee tehnice cu minge:

prinderea mingii de jos, de sus, din lateral rostogolit si aerian;

pe loc si in deplasare, cu si fara plonjon la nivelul solului;
boxarea mingii cu ambii pumni pe loc si prin saritura;

devierea mingii cu mainile cu si fara plonjon, minge rostogolita si

aeriana, deviere peste bara orizontala;
repunerea mingii in joc cu mana la nivelul solului, laterala;
repunerea mingii in joc cu piciorul de pe sol si din voleu.

- cusiretul plin, cu varful, cu interiorul piciorului, cu exteriorul
piciorului, cu ocolirea si depasirea obstacolelor 1n viteza;
- 1n imbinare cu elemente tehnico-tactice;
- 1In situatii de joc
- driblingul, controlul si protejul mingii.
Migcari ingelatoare(fente):
- de trecere, de lovitura, de oprire in viteza,
- 1n imbinare cu elemente tehnico-tactice, cu dezvoltarea calitatilor
motrice;
- fente specifice;
- 1In situatii de joc.
Deposedarea adversarului de minge:
- din fata, din lateral si din spate prin alunecare;
- prin loviturd a mingii, oprire a mingii, prin contact cu adversarul;
- 1n conditii special adoptate si in situatii de joc.
Aruncarea de la margine:
- depe loc si cu elan, la precizie si la distanta;
- coechipierului pentru preluarea cu capul si piciorul.
Tehnica specifica portarului:
Procedee tehnice fiara minge:
- pozitia fundamentala, deplasarea in teren.
Procedee tehnice cu minge:
- prinderea, boxarea, devierea mingii pe loc si in deplasare, cu si
fara plonjon;
- prinderea, boxarea la iesire din poarta, joc in teren;
- mingii cu mainile cu si fard plonjon, rostogolit si aerian, peste
bara orizontala;
- repunerea mingii in joc cu mana la nivelul solului si laterala la
distanta, prin rotarea bratului si pe deasupra umarului;
- repunerea mingii in joc cu piciorul de pe sol si din voleu;
- degajarea mingii statice sau aflatd in miscare

Activitati de invatare recomandate



- observarea, demonstrarea si explicarea elementelor si procedeelor tehnice
specifice jocului, inlantuirea lor in actiuni tactice individuale si a 2/ 3
jucdtori, eventual cu suport video/digital;

- practicarea elementelor si procedeelor tehnice specifice jocului in
structuri complexe cu si fard minge;

- practicarea elementelor si procedeelor tehnice specifice jocului in regim
de viteza, forta - viteza, si rezistenta specifica in diferite contexte de
invatare apropiate conditiilor competitionale.

- observarea, demonstrarea si explicarea pozitiei si miscarilor segmentelor
corpului, factorilor — cheie, la indeplinirea elementelor si procedeelor
tehnice specifice jocului in functie de caracteristicile spatio - temporale,
eventual cu suport video/digital;

- practicarea si demonstrarea elemente si procedee tehnice specifice jocului
in diferitor pozitii si cu Imbinarea a diferitor miscari ale corpului;

- practicarea elementelor de posesie si manipulare a mingii prin exercitii,
stafete, jocuri de miscare, pregdtitoare si conventionale (cu sarcini).

Produse evaluabile

- lovitura pe poarta sub unghi — la precizie; Specifice portarului:

- conducerea mingii, dribling; - repunerea mingii cu mana

- jonglarea mingii; - repunerea cu piciorul din voleu

- frecventa: pasa — precizie; - repunerea cu piciorul din semi-voleu

lovirea mingii cu capul;
- pasa lunga;
lovitura la poarta la precizie.

« PREGATIREA TACTICA
Etapa de initiere in specializare Etapa specializarii intensive
Unitati de continut
Tactica jocului in atac Tactica jocului in atac

Actiuni tactice individuale in atac: Actiuni tactice individuale in atac:

- demarcajul; - demarcajul si deplasarea pe pozitie viitoare;

- deplasarea pe pozitie viitoare; - sustragerea adversarului;

- actiuni tactice de posesie a mingii(dribling, piruete, fente, suturi). - actiuni tactice de posesie a mingii(dribling, piruete, fente, suturi);
Actiuni tactice de grup in atac: - depasirea adversarului;

- interactiunea a doi jucdtori in situatii de supranumeric; - patrunderea in culoar;

- actiunea tactica In doi jucatori "un - doi”; Actiuni tactice de grup in atac:

- actiunea tactica in doi jucdtori “incrucisarea”; - actiunea tactica in doi jucatori "un - doi”, “incrucisarea”, ”

- actiunea tactica in doi jucatori ” simularea miscarii ingelatoare de simularea miscarii ingelatoare de pe loc cu trecerea piciorului

pe loc cu trecerea piciorului peste minge” peste minge”;



- actiuni tactice la faze fixe ale jocului.
Actiuni tactice de echipa in atac:

- sisteme de joc/ de asezare in teren;

- ocuparea corespunzatoare a zonelor aferente postului;

- interactiunea jucatorilor la atacul prin centru;

- interactiune jucdtorilor la atacul pe extreme.

Tactica jocului in aparare

Actiuni tactice individuale in aparare:

- marcajul;

- tatonarea;

- actiuni de deposedare de minge;

- contraactiuni la transmitere, conducere, lovituri.
Actiuni tactice de grup in apdrare:

- presingul;

- dublajul (marcajul dublu);

299, 99

- contraactiuni asupra combinatiilor ’un - doi”; “Incrucisarea
simularea miscarii inselatoare de pe loc cu trecerea piciorului

peste minge”

- aranjarea zidului;

- Interactiune cu portarul.

Actiuni tactice de echipa in apdrare:

- sisteme de asezare in aparare;

- replierea, interactiunea cu coechipierul si contraactiuni in
dependenta de postul de joc;

- apdrare om la om si mixta,

- contraactiuni asupra atacului pe centru si extreme.

Tactica portarului

- organizarea aranjarea zidului;

- iesire la mingi;

- interactiunea cu jucdtorii de camp privind asezarea;

- interactiunea cu jucdtorii aparatori la degajare de la poarta.

- interactiunea a doi - trei jucatori in situatii de supranumeric si
egalitate numerica prin joc intr-0 atingere pe zone diferite ale
terenului;

- schimbul extremelor de atac prin pase precise;

- interactiune de finalizare In timpul jocului si In situatii fixe cu
specializarea a 3-4 jucatori.

Actiuni tactice de echipa in atac:

- sisteme de joc/ de asezare in teren pentru jocul 11x11 (1-4-3-3 si
1-4-4-2) si consolidarea sarcinilor aferente postului;

- interactiunea jucatorilor la atacul prin centru, pe extreme, pe toata
largimea terenului,

- interactiunea jucdtorilor la contraatac si atac rapid;

- interactiunea jucatorilor la faze fixe.

Tactica jocului in aparare
Actiuni tactice individuale in aparare:

- inchiderea culoarelor;

- marcajul agresiv si tatonarea;

- actiuni de deposedare de minge;

Actiuni tactice de grup in apdrare:

- presingul, dublajul (marcajul dublu), schimbul de adversari;

- contraactiuni asupra actiunilor atacantilor, asigurarea;

- inchiderea culoarelor de sut si de pasa;

- apdrarea compacta, 4 in linie.

Actiuni tactice de echipd in apdrare:

- sisteme de asezare in aparare;

- aparare om la om, zonald si mixta;

- contraactiuni asupra atacului pe centru, pe extreme pe toatd
latimea terenului;

- reorganizarea rapida din atac in aparare;

- marcarea om la om la fazele fixe (la lovituri libere si de pedeapsa,
la loviturile de la colt, la aruncarile de la margine).

Tactica portarului
In aparare:



- inchiderea culoarului, unghiului de sut, plasament la lovituri
libere, iesire la mingi, anticiparea;
- dirijarea apararii, aranjarea zidului;

In atac:
- degajarea mingilor, colaborarea cu fundasii si mijlocasii
(inceputul atacului), initierea atacului rapid;
- actiuni de finalizare cu piciorul si cu capul, la faze fixe.
Activitati de invatare recomandate

- observarea, demonstrarea si explicarea actiunilor tactice, inlantuirea - observarea, demonstrarea si explicarea actiunilor tactice, inlantuirea
elementelor si procedeelor in actiuni tactice individuale si actiunilor a 2 elementelor si procedeelor 1n actiuni tactice individuale si de grup (a 2-3
jucatori 1n atac si apdrare, eventual cu suport video/digital; jucatori) in atac si aparare, eventual cu suport video/digital;

- exersarea $i practicare actiunilor tactice individuale si de grup in atac si - exersarea si practicare actiunilor tactice atac si apdrare, actiunea
apdrare in conditii special adoptate (in situatii de supranumeric in atac si jucatorilor de grup in sisteme de asezare, In conditii special adoptate (in
inferioritate numerica in aparare); situatii de supranumeric in atac si inferioritate numerica in aparare);

- practicarea actiunilor tactice individuale si de grup in atac si aparare in - practicarea actiunilor tactice atac si apdrare, actiunea jucatorilor de grup
regim de viteza, forta - viteza, rezistenta specifica in diferite contexte de in sisteme de asezare in regim de viteza, fortd - viteza, rezistenta specifica
invatare apropiate conditiilor competitionale. in diferite contexte de Invatare apropiate conditiilor competitionale.

Produse evaluabile

- trasee tehnico-tactice; - trasee tehnico-tactice in grup;

- actiuni tactice a 2 jucdtori in atac si aparare; - actiuni tactice a 3 jucatori in atac si aparare;

- rezolvarea situatiilor de supranumeric in atac. - rezolvarea situatiilor de atac in egalitate numerica.

« PREGATIREA COMPETITIONALA

Etapa de initiere in specializare Etapa specializarii intensive
Unitati de continut
Jocuri instruire: Jocuri instruire:
- consolidarea actiunilor tehnico-tactice de atac si aparare; - consolidarea actiunilor tehnico-tactice individuale de atac si
- trecerea rapida a jucatorilor din aparare in atac; aparare;
- sustinerea jucatorului cu minge; - interactiunea a 2 — 3 jucatori in atac si aparare;
- deplasarea rapida a jocului spre poarta adversa; - jocul fara minge in atac, marcajul jucatorului fard minge in
- finalizarea prin marcare din situatii create; aparare;
- trecerea rapida a jucatorilor din atac in aparare; - circulatia mingii in dependentd de schimbarea directiei de atac;

- apdrarea In sisteme de joc; - finalizarea prin marcare din fazele fixe ale jocului;



- aparare la momentele fixe ale jocului.
Jocuri de pregatire/control:
- apreciere si autoaprecierea nivelul de insusire a tehnicii jocului;
- adaptare organismului la activitatea competitionala;
- initierea jucatorilor pe posturi de joc;
- experientd competitionala.
Jocuri de ajustare/ modelare:
- adaptarea sistemelor organismului la eforturi competitionale;
- adaptarea modelului de joc in activitatea competitionald;
Jocuri/ competitie de selectie:
- promovarea in anul urmator de studii;
- selectarea lotului de baza a echipei,
Jocuri competitie de clasare(oficiale)

- fixarea sistemului de joc;
- realizarea contraatacului si atacului rapid;
- Inchiderea culoarelor si marcajul agresiv;
- consolidarea interactiunii jucatorilor in aparare in dependenta de
sistemul de joc;
- aplicarea la nivel de cunostinte jocului la ofsaid (aparare).
Jocuri de pregdtire/control:
- realizare potentialului tehnic individual,
- consolidarea interactiunii jucatorilor in activitatea joc;
- adaptare sistemelor functionale ale organismului si mobilizarea
psihologicd in activitatea competitionala;
- experienta competitionala pe post de joc;
- reorganizarea procesului de instruire.
Jocuri de ajustare/ modelare:
- fixarea modelului de joc 1n activitatea competitionald;
- modelarea jocului in dependenta de adversar (cunoscut,
necunoscut):
Jocuri/ competitie de selectie:
- promovarea in anul urmator de studii;
- selectarea lotului de baza a echipei;
- selectarea jucatorilor in loturile nationale.
Jocuri competitie de clasare(oficiale)

Activitati de invatare recomandate

- exersarea elementelor si procedee tehnice insusite in cadrul unor actiuni

tactice individuale in conditii de intrecere, jocuri dinamice, jocuri
pregatitoare;

- practicarea diferitori posturi in jocuri de instruire;

- exersarea actiunilor tactice specifice postului in activitatea de joc;

- practicarea jocurilor competitionale in conditii special adoptate (timp
de joc sau spatiu de joc marit/ micsorat; teren artificial, de zgura, nisip
etc.).

- exersarea elementelor si procedee tehnice in structuri complexe de
actionare in grup in conditii de intrecere, jocuri dinamice, jocuri
pregatitoare;

- practicarea schimbului de post in jocuri de instruire;

- exersarea actiunilor tactice specifice postului in conditii schimbatoare
specifice competitionale;

- practicarea jocurilor competitionale n conditii special adoptate (teren
artificial, de zgura, nisip etc.; timp de joc sau spatiu de joc marit/
micsorat; in inferioritate/ superioritate numerica).



- elemente tehnice realizate eficient in conditii de joc;

- actiuni tactice individuale realizate eficient in conditii de joc;

- incadrarea in sistemul de atac si aparare al echipei.

Avansati I
Clasa V-a

Produse evaluabile

- actiuni tactice individuale realizate eficient in conditii de joc;

- actiuni tactice de grup realizate eficient 1n activitati de joc;

- incadrarea in sistemul de atac si aparare al echipei.

« PREGATIREA TEORETICA SI PSTHOLOGICA

Avansati I1
Clasa Vl-a

Etapa de initiere in specializare

Cunostinte generale:

- Igiena personala in
activitati motrice;

- Calirea organismului.
Importanta calirii in
ridicarea capacitatii de
munca. Regimul zilei al
sportivului;

- Rolul activitatilor motrice
in mentinerea si
ameliorarea starii de
sanatate;

- Motivatia pentru
practicarea jocului de
fotbal;

- Indicii antropometrici ai
dezvoltarii fizice
sportivului.

Cunostinte specifice

fotbalului:

- Fotbalul. Caracteristica
jocului;

Cunostinte generale:

- Cerinte fatd de igiena
personala si a
echipamentului sportiv

- Factorii naturali ai calirii
organismului

- Influenta activitatilor
motrice asupra formarii
posturii si atitudinii
corporale corecte

- Comportamentul si
conduita sportiva (fair-
play)

- Indicii pregatirii motrice si
fizice a sportivului.

Cunostinte specifice:

- Competitii sportive la
fotbal la nivel
international,

- Aparitia si evolutia jocului
de fotbal in RM;

Avansati 111
Clasa VlI-a

Unitati de continut

Cunostinte generale:

- Impactul activitatii
motrice asupra cresterii
capacitatii de munca a
omului;

- Calitatile motrice: Forta,
Viteza, Rezistenta,
Coordonarea, Supletea,

- Indicii pregatirii
functionale a
organismului;

- Alimentatia sportivului si
importanta alimentatiei
energetice in practicarea
sportului.

Cunostinte specifice:

- Competitii de fotbal la
nivel de copii pe plan
national si international,

- Accidentarile, specificul
traumelor in

Avansati IV
Clasa Vlll-a

Etapa specializarii intensive

Cunostinte generale:

- Mijloacele dezvoltarii
calitatilor motrice Dozarea
efortului, suprasolicitarea,
odihna;

- Echitatea in sport;

- Exercitiul fizic si efectele
sale Tn depdsirea stresului
s1 anxietatii;

- Caloriile, continutul caloric
al alimentelor;

- Cunostinte specifice:

- Acordarea primului ajutor
in timpul accidentarilor;

- Antrenamentul sportiv —
proces al formarii
deprinderilor motrice si de
functionale ale
organismului;

- Pregatirea functionald a
jucatorului de fotbal,

Avansati V
Clasa IX-a

Cunostinte generale:

- Alimentatia si efortul fizic.

- Reactia organismului la
efortul fizic Efortul si
odihna;

- Mijloace de refacere dupa
efort;

- Masajul sportiv, notiuni
generale, rolul. Procedee de
baza a masajului si
automasajul;

- Legitati fiziologice de
formare a deprinderilor
motrice.

- Cunostinte specifice:

- Proiectarea regimului
motrice zilnic si sdptdmanal
al jucatorului de fotbal;

- Conditia fizica al
jucatorului de fotbal.
Oboseala — cauzele
aparitiei, factor ce



- Istoria aparitiei si - Anamneza, autoevaluarea: antrenamentul de fotbal, - Tehnica portarului, conditioneaza capacitatea

evolutiei jocului de fotbal; | somnul, alimentatia, cauze si profilaxie; mijloace specifice de de munca a sportivului;

- Competitii sportive de capacitatea de munca, - Caracteristica mijloacelor | perfectionare; - Mijloace specifice
fotbal la nivel national; transpirarea, dispozitie etc. | pregatirii fizice a - Tehnica individuala, pregatirii portarului si a
Fotbalisti cu renume, - Pregitirea atletica a fotbalistilor; procedee tehnice jucatorului de teren in
echipe, antrenori din tara; | fotbalistului, rolul - Tehnica de atac si aparare, | individualizate ale fotbal;

- Controlul medical si pregatirii; mijloace specifice de fotbalistilor cu renume si | - Actiuni tactice individuale,
autocontrolul in - Clasificarea tehnicii, perfectionare; influenta asupra dezvoltarii | caracteristica, mijloacele
practicarea fotbalului aplicarea tacticd a - Actiuni tactice jocului de fotbal, educarii;

- Notiunea de tehnica. procedeelor tehnice jocului | individuale, de grup si de - Mecanica si dinamica - Actiuni tactice de grup,
Caracteristica generald a de fotbal; echipa, clasificare si arbitrului de centru si a armonizarea actiunilor
tehnicii jocului de fotbal; |- Tactica, strategie, sistem caracteristica; arbitrilor de margine; jucatorilor cu posibilitati de

- Regulile jocului de fotbal; | de joc, stil de joc, notiuni | - Obligatiunile arbitrului, - Metodica arbitrajului, dezvoltare;

- Drepturile si obligatiile generale; gesticulatia si dirijarea jocului. - Actiuni tactice de echipa,
jucatorilor; - Scopul competitiilor, echipamentul arbitrului; - Analiza video a jocului, caracteristica. Modalitati de

- Cépitanul de echipa, rolul, | cerinte fata de organizare | - Calendarul competitional | indeplinirea planului tactic, | atac si de contraatac;
drepturi si obligatii; competitiilor la fotbal; si conditia fizica a greseli tactice si tehnice de | - Rolul pedagogic al

- Arbitrii ce asigura - Sisteme de organizare a fotbalistului; joc. arbitrului;
competitiile la fotbal; competitiilor: eliminatoriu, | - Planul tactic de joc in - Analiza video, depistarea

- Manifestarea calitatilor pe cerc, mixt; dependenta de adversarul punctelor forte si slabe ale
morale si volitive in - Planul tactic de joc in cunoscut si necunoscut. adversarilor
timpul activitatilor dependenta de calitatile
competitionale. individuale ale jucatorilor.

Activitati de invitare recomandate

- activitati interactive de transmitere a cunostintelor - activitati interactive de transmitere a cunostintelor (metode si tehnici moderne);
(metode si tehnici moderne); - practicarea diferitor roluri (model, consultant, lider de grup/ echipa, ajutor de profesor
- practicarea diferitor roluri (ajutor de profesor, lider de grup etc.) 1n activitati specifice de invatare si cotidiene la nivel de grup/clasad/ scoala;
etc.) in activitati specifice de invatare si cotidiene la nivel | - proiecte individual/de grup/colectiv: afis/poster/banner/ spot publicitar privind
de grup/clasa; beneficiile practicarii activitatilor motrice (in forma graficd/digitald);
- proiecte individual/de grup/colectiv: afis/poster/ banner - Invatare prin sarcini de lucru: probe, elemente si procedee de concurs specifice ramurilor
publicitar despre influenta practicarii activitatilor motrice de sport;
asupra sanatatii omului (in forma grafica/ digitald); - workshop: schimb de bune practici privind aplicarea elementelor si procedeelor specifice

de concurs pentru atingerea rezultatului maxim.



- Tnvatare prin sarcini de lucru: identificarea oportunitatilor
de practicare a diferitor probe de sport in mediul scolar,
familial, comunitar;

- workshop: schimb de bune practici privind performantele
motrice individuale specifice probelor practicate.

Produse evaluabile

- test de evaluare a cunostintelor;
- proiecte de grup;

- agenda jucatorului;

- portofoliu etc.

- proiect de autoevaluare

6. TESTE DE DIAGNOSTICARE A NIVELULUI DE PREGATIRE
A ELEVILOR DIN TREAPTA iNVAIAMAN TULUI GIMNAZIAL CU PROFIL SPORTIV "FOTBAL”

Teste de diagnosticare a pregatirii motrice

Clasa V-a
Teste motrice Nota
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Alergare de viteza 15 m 2,66-2,69 2,70-2,73 2,74-2,77 2,78-2,81 2,82-2,85 2,86-2,89 2,90-2,93 2,94-2,97 2,98-3,01 3,02-3,05
Alergare de vitezi 30 m 4,86-4,93 | 4,94-500 | 501-510 | 511-518 | 5,19-527 | 5,28-5,36 | 5,37-5,45 | 5,46-554 | 555-563 | 5,64-5,72
Sl 0t AT 5K Em 10,50- 10,70- 10,90- 11,10- 11,30- 11,50- 11,70- 11,90- 12,10- 12,30-
10,69 10,89 11,09 11,29 11,49 11,69 11,89 12,09 12,29 12,49
Saritura in lungime de pe loc 205-201 200-196 195-191 190-186 185-181 180-176 175-171 170-166 165-161 160-156
Clasa Vl-a
Teste motrice 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Alergare de vitezii 15 m 2,53-259 | 2,60-2,65 | 2,66-2,69 |270-273 |274-277 | 278281 |282-285 |286-2,89 |2,90-2,93 | 294-297
Alergare de vitezi 30 m 4,65-4,75 | 4,76-4,85 | 4,86-4,93 | 4,94-500 |5,01-510 |5,11-5,18 | 5,19-5,27 | 5,28-536 | 5,37-5,45 | 5,46-5,54
Alergare de suveici 3X15m 10,00- 10,30- 10,50- 10,70- 10,90- 11,10- 11,30- 11,50- 11,70- 11,90-
10,29 10,49 10,69 10,89 11,09 11,29 11,49 11,69 11,89 12,09
Sdritura in lungime de pe loc 215-211 210-206 205-201 200-196 195-191 190-186 185-181 180-176 175-171 170-166




Clasa VlI-a

Teste motrice 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Alergare de vitezi 15 m 2,43-2,47 | 2,48-252 | 253-259 | 2,60-2,65 | 266-2,69 |270-273 |274-2,77 | 2,78-2,81 | 2,82-285 | 2,86-2,85
Alergare de vitezi 30 m 452-457 | 458-4,64 | 4,65-4,75 | 4,76-4,85 | 4,86-4,93 | 4,94-500 | 5,01-5,10 | 5,11-5,18 | 5,19-527 | 5,28-5,36
Alersare de suveici 3X15m 9,60-9,79 | 9,80-9,99 | 10,00- 10,30- 10,50- 10,70- 10,90- 11,10- 11,30- 11,50-

g 10,29 10,49 10,69 10,89 11,09 11,29 11,49 11,69
Saritura in lungime de pe loc | 225-221 220-214 215-211 210-206 205-201 200-196 195-191 190-186 185-181 180-176
Clasa Vlll-a

Teste motrice 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Alergare de vitezi 15 m 4,40-4,45 | 4,46-451 | 4,52-459 | 4,60-4,68 | 4,69-4,77 | 4,78-4,85 | 4,86-4,93 | 4,94-500 | 5,01-5,10 | 5,11-5,20
Alergare de vitezi 30 m 7,00-7,15 | 7,16-7,25 | 7,26-7,39 | 7,40-7,55 | 7,56-7,66 | 7,67-7,77 | 7,78-8,07 | 8,08-8,25 | 8,26-8,40 | 8,41-8,50

<41.10 41.10- 41.90- 42.60- 43.30- 43.70- 44.30- 45.40- 46.40- > 48.20
Alergare 180 (10X20X30) m 41.80 4250 43.20 43.60 44.20 4530 46.30 48.20
Saritura in lungime de pe loc | 235-231 230-226 225-221 220-216 215-211 210-206 205-201 200-196 195-191 190-186
Clasa IX-a

Teste motrice 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Alergare de vitezi 15 m 4,28-4,34 | 4,35-4,39 | 4,40-445 | 4,46-451 | 452-459 | 4,60-4,68 | 4,69-4,77 | 4,78-4,85 | 4,86-4,93 | 4,94-500
Alergare de vitezi 30 m 6,75-6,89 | 6,90-6,99 | 7,00-7,15 | 7,16-7,25 | 7,26-7,39 | 7,40-7,55 | 7,56-7,66 | 7,67-7,77 | 7,78-8,07 | 8,08-8,25

< 39.50 39.60- 40.30- 41.00- 41.40- 42.10- 42.70- 43.50- 44.40- > 45.00
Alergare 180(10X20X30) m 40.20 40.90 41.30 42.00 42.60 43.40 44.30 45.00
Saritura in lungime de pe loc 245-241 240-236 235-231 230-226 225-221 220-216 215-211 210-206 205-201 200-196
Teste de diagnosticare a pregatirii tehnice
Teste tehnice Barem/punctaj
1. Lovitura pe poarta sub unghi — la precizie Condifial | Condifia2 | Condifia3
: PEP 9 P 20 p 15 p 10p
e >18 18 - 20 21-23 24— 26 27 - 30 <30
2. Conducerea mingii, dribling (sec) 60 p 50 p 40p 30p 20 p op.
3. Jonglarea mingii (rep.) 60 S0 40 50 20 10 =10
’ 9 9 p. 10p 9p 8p 7p 6p 5p 2p
. . n 60 54 48 42 36 30 <30
4. Frecventa: pasa — precizie (nr. de rep. in 30 sec) 10p 9p 8p 7p 6p 5p 20
5. Lovirea mingii cu capul (rep.) 60 S0 40 30 20 10 =10
' g P P 10p 9p 8p 7p 6p 5p 2p




6. Pasa lungi (m) 60 50 40 30 20 10 <10
) g 10p 9p 8p 7p 6p 5p 2p
7 Lovitura | il . . 60 50 40 30 20 10 <10
. Lovitura la poarta ia precizie 10 p 9p 8p 7p 6p 5p 2p
Teste de diagnosticare a pregatirii tehnice portarului
Teste de repunere a mingii la precizie Barem/punctaj
LR - A 10 9 8 7 6 5 <5
. Repunerea mingii cu mana 10 p 9p 8 p 7p 61 5p 2p
2. Repunerea cu piciorul din voleu 10 S 8 ! J > =5
' 10p 9p 8p 7p 6p 5p 2p
3. Repunerea cu piciorul din semi-voleu 10 g 8 ! 6 > =5
- NEP P 10p 9p 8p 7p 6p 5p 2p




/. REPERE METODOLOGICE

Antrenamentul sportiv este un proces sistemic si continuu, de lunga durata, desfasurat pe
parcursul mai multor ani. Continutul curricular al pregatirii pentru toate grupele de instruire este
structurat in dependenta de particularitatile de varsta, pregatire fizica generala si specifica, si este
conditionat de abordarea creativa al cadrului didactic pentru realizare.

e Curriculumul prin structura si componentele sale determind specializarea sportivului in
personal. Tot odata curriculumul ofera cadrelor didactice un sprijin concret in elaborarea strategiilor
didactice care sa permita valorizarea experientelor profesionale si sa reflecte competente de a se
adapta conditiilor concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor specifice ale
subiectilor. Alternarea tipurilor de activitate, diversificarea mediilor si a mijloacelor ale pregatirii —
acestea si alte modalitati pot face ca elevul/sportivul sa vina motivat si sa invete cu placere la
activitati, sa dobandeasca experiente motrice/sportive pozitive si s le valorizeze in alte domenii si
contexte.

e Administrarea disciplinei. Pentru invatamantul gimnazial cu profil sportiv, orele pentru
,pregdtire sportiva” repartizate pe ani de studii sunt prevazute in conformitate cu regimul de instruire
si norma didactica alocata in conformitate cu regulamentul de organizare si functionare a scolilor
sportive corespunzator grupelor de avansati.

o Componenta pregatirii fizice generale. Elementele de continutul ale acestei componente sunt
cele care, traditional, prezente in programele curriculare ale disciplinei ,,Educatie fizica”, si se
argumenteazd prin necesitatea de a diversifica structurile de miscari in vederea imbogatirii
potentialului motrice al sportivului, care prezinta o valoare certa in viata cotidiana.

o Componenta pregatirii fizice speciale, tehnice, tactice si competitionale. Continuturile
practice (procesuale) servesc la formarea competentelor/ unitatilor de competenta in conformitate cu
nivelul respectiv si indicd mijloacele si modalitatile cu care se opereaza in procesul de pregatire
specific probei de specializare.

o Componenta pregatirii teoretice si psihologice. Se urmareste scopul de orientate spre
formarea ideilor, conceptelor, viziunilor, convingerilor etc. despre rolul personal si social al
activitatilor sportive, antrenament sportiv si pregatire sportiva, pentru devenirea personalitatii.
Cunostintele se pot transmite prin modalitati variate, la discretia profesorului - recomandat prin
activitati interactive ca secvente ale lectiei sau sub forma integrala de activitate. Cunostintele specifice
probei - pot fi formate paralel in cadrul predarii-invatarii continuturilor practice sau in cadrul
activitatilor competitionale si recreative

Pentru cunostintele proiectate se stabilesc conexiuni relevante cu alte discipline: stiinte,
biologie, fizica, istorie, dezvoltare personal, geografie, matematica, limba si literatura romand,
informatica, educatie plastica.

Abordarea inter- si transdisciplinara a continuturilor cognitive generale din programele scolare
ofera elevilor imaginea aceluiasi continut (fenomen) privit din perspectiva diferitor discipline si
relationdrile acestora. Elevul este pus in situatia sa gandeascd, sa-si puna intrebari, sa realizeze
conexiuni intre aspectele studiate la fiecare disciplind in parte si, astfel, nu va mai percepe fenomenul
studiat ca izolat, ci va ajunge sa-si integreze idei, viziuni etc.

e Activitatile de invatare promoveaza o metodologie axatd pe actiune, operatorie, bazatd pe
metode interactive si specializate care solicit motricitatea, gandirea, procesele afectiv-volitive,
imaginatia si creativitatea. Activitatea de Invatare este un mijloc de formare a competentei si se
transpune la subiecti prin diverse metode didactice generale si specifice disciplinei. Dar, nici-o



metoda nu poate sa constituie o retetd si nici sa functioneze in mod izolat. Este important de a
valorifica metodele potrivite pentru a construi strategii didactice - ansambluri de procedee, actiuni si
operatii care se structureaza, in functie de o serie de factori, intr-un grup de activitati.

» Specificul pregitirii sportive a fotbalistilor corespunzitor nivelului avansati

Activitatea de pregatire a tinerilor fotbalisti, in grupele de baza, varsta 11 - 15 ani, este diferita
fasa de celelalte etape/ varste ale procesului de antrenament specific si este conditionata de aspecte
organizationale si metodice avand la baza urmatoarele obiective:

e perfectionarea capacitatii de joc in diferite componente ale echipei conditionate de competitie

(5x5; 7x7; 9x9; 11x11);

e imbundtdtirea actiunilor tehnico-tactice ale jocului pana la nivel de deprindere motrica;

e dezvoltarea multilaterala in pregatirea motrice a tinerilor fotbalisti in conformitatea cu
particularitatile de varsta,

e formarea actiunilor tactice (individuale si de grup) in diferite faze de joc (cu accent pe
polivalentd);

e determinarea postului de joc si pregatirea individuald specificd a tinerilor fotbalisti
corespunzator postului;

e insusirea bazelor tacticii de echipa;

e insusirea continutului teoretic al componentelor pregatirii (inclusiv al regulamentului de joc);

o formarea capacitatilor psihice necesare procesului de pregatire si competitionale, in special a
celor volitive;

e desfasurarea activitatilor educative cu accent pe formare/ dezvoltare a personalitatii viitorului
sportiv de performanta.

> Selectia in grupele cu profil sportiv

Activitatea de selectie a copiilor si elevilor cu aptitudini se vor desfasura continuu prin
aplicarea metodelor specifice de observare si evaluare, tot odata se va tine cont de asigurarea un
numar suficient de subiecti (Sportivi) pentru asigurarea procesului de pregatire. Criterii de selectie in
grupele cu profil sportiv trebuie sa se vizeze urmatoarele componente:

e starea de sanatate;

e componenta geneticd (dimensiuni longitudinale ale corpului, compozitia scheletului
etc.);

e indicii de viteza, de reactie si de executie;

e capacitatile coordinative specifice probei,

e caracteristici temperamentale ale subiectului.

Selectia continud in timpul procesului de pregatire este asiguratd de evaluarea periodica prin
evaluarea pregatirii sportive (teste motrice, tehnice si functionale), si prin nivelul performantei
obtinute in competitie sau concurs avand ca obiectiv primordial pentru promovare in grupe/ clase de
nivel superior.

> Planificarea procesului de pregatire

Planificarea reprezintd instrumentul pe care profesorul/antrenorul il are la dispozitie pentru
dirijarea unui program de antrenament bine organizat. in cadrul planificirii, nimic nu este accidental,
ea reprezintd arta de a utiliza stiinta in vederea structurdrii unui program de pregatire, si este extrem
de importanta la etapa de baza (Nivel Avansati) a pregatirii tandrului fotbalist, reprezentand garantia
orientarii corespunzatoare a pregatirii.



Conceperea planului anual de pregatirel macrociclului trebuie s@ corespunda urmatoarelor
reguli:

e cfortul trebuie sa aiba o dinamica ascendenta la inceputul macrociclului, culminand cu ultima
mare competitie din calendar;

e asigurarea continuitatii prin trecerea de la eforturile relativ extensive la cele relativ intensive;

e asigurarea In mezocicluri si microcicluri a refacerii capacitatii de efort, care sa favorizeze
trecerea la o treaptd superioara de solicitare;

e asigurarea unei relatii optime intre structura antrenamentului si calendarul competitional;

e in cadrul macrocicluliui trebuie sd se concentreze toatd gama de principii si cerinte ale
antrenamentului.

Ciclul de durata medie, Mezociclul, compus dintr-un sistem de unitati temporale mai mici
numite microcicluri, al caror continut si orientare este determinat de tipul de mezociclu. De regula, el
cuprinde 3-6 saptimani, cel mai frecvent mezocicluri lunare compuse din 4 sdptaimani. In functie de
perioada in care sunt incluse ciclurile de durata medie se concretizeaza orientarea metodica a acestora,
ceea ce determina si tipul acestora. Orientarea si continutul fiecarui mezociclu sunt conditionate de
cerintele metodice generale ale desfasurarii antrenamentului si specificul antrenamentului de fotbal.
Acestea se concretizeaza in obiectivele mezociclului (numite si obiective intermediare) si in
continutul antrenamentelor fiecarei sdptamani (ciclu). Obiectivele mezociclurilor cuprind in
formularea lor, de obicei, i metodele si mijloacele prin care se realizeaza.

Microciclul sau ciclul de scurta durata ca un sistem de lectii de antrenament si de refacere,
constituie o unitate structurald a unui mezociclu de un anumit tip. Continutul si structura
microciclurilor sunt determinate de urmatorii factori:

v'interactiunea dintre procesele de oboseala si refacere, ordinea de alternare a eforturilor cu
odihna, de alternare a eforturilor mari cu altele mai reduse. In cadrul fiecarui microciclu
lectiile vor avea valori diferite, in functie de contributia acestora la realizarea obiectivelor
intermediare. Dinamica efortului in cadrul microciclurilor este determinata de sarcinile de
antrenament, mijloacele si metodele folosite in lectii.

v" necesitatea alternarii lectiilor cu orientari diferite al calitatilor motrice si cuplarea acestora cu
teme privind celelalte componente.

Microciclurile de antrenament vor reproduce cu exactitate continutul lectiilor de antrenament,
in functie de orientarea mezociclului pe care il compun. In ceea ce priveste forma lor de organizare,
nu va exista o unitate, fiecare antrenor folosind tipuri care le avantajeaza in realizarea obiectivelor.
In jocul de fotbal se practica sistemul enumeririi mijloacelor de pregatire rationalizate si standardizate
conform componentelor antrenamentului, precum si dozarea acestora in lectiile programate nu numai
pe o saptdmana, ci si pe intreg mezociclul.

» Evaluarea in antrenamentul sportiv

Evaluarea efectelor antrenamentului este importanta la fel ca si proiectarea, programarea si
desfasurarea activitatii, reprezentdnd conditia fundamentald pentru dirijarea stiintifica a
antrenamentului.

Obiectivele generale ale activitatii de evaluare a antrenamentului sunt:
e aprecierea eficientei activitatii competitionale;
e raportarea rezultatelor din concursuri la obiectivele de performanta stabilite;
e verificarea si aprecierea nivelului de dezvoltare a calitdtilor motrice, al pregatirii tehnico-
tactice, psihice, integrale;



e testarea capacitatilor functionale ale diferitor sisteme, organe sau mecanisme functionale
(aerobe, anacrobe, etc.), care determina eficienta activitatii competitionale;

e cunoasterea reactiei organismului sportivului la eforturile de antrenament si a particularitagilor
proceselor de oboseala si de restabilire;

e verificarea indicatorilor de efort (volum, intensitate, pauze) specifici diferitor sisteme de
actionare, rationalizate si standardizate, folosite in lectii, microcicluri, mezocicluri.

Cunoasterea capacitatii de adaptare la efort, a maiestriei tehnice, a capacitatii tactice, a starii
de sanatate, a nivelului consumului de energie, precum si a capacitatii psihice a sportivului constituie
tot atdtea obiective de evaluat si interpretat. Pentru fiecare dintre acestea se folosesc sisteme
metodologice de evaluare adecvate care evidentiaza starea de adaptare in care se afla sportivul.

Tipuri de evaluare in antrenamentul sportiv. Scopul principal al evaluarii constd in
evidentierea modificarilor functionale prezente sub forma stirilor de adaptare, determinate de
influentele antrenamentului de durati lunga, medie sau scurta. In functie de aceste durate se constituie
urmatoarele tipuri de evaluare:

Evaluarea de etapa se realizeaza, de regula, la finalul macrociclurilor anuale si al etapelor in
cadrul diferitor perioade, avand urmatoarele sarcini:

- evidentierea gradului de adaptare la efort a sportivului sub influenta antrenamentului de lunga
durata;

- elaborarea strategiei de pregatire pentru macrociclul sau etapa urmatoare;

- relevarea aspectelor negative sau a lacunelor, precum si a rezervelor insuficient valorificate.

Concluziile vor sta la baza elaborarii unor planuri individualizate de corectare si chiar de
reformulare a obiectivelor de instruire. Evaluarea de etapa este eficienta cand se aplica de 2-3 ori intr-
un macrociclu: la sfarsitul primei si al celei de-a doua etape din perioada pregatitoare, in perioada
precompetitionald (prin concursuri). Este necesar a se mentine aceleasi condifii de examinare, cu
aceleasi instrumente si aparate.

Evaluarea curenta (de mezociclu ori microciclu) este subordonata, ca organizare si continut,
evaluarii de etapd. Se considera necesar ca, la finalul fiecarui mezociclu, sa se aplice probe de control
specifice sau nespecifice, in functie de obiectivele mezociclului respectiv. Acest tip de evaluare este
valabil numai pentru perioada pregatitoare; in perioada competitionald verificarea se face prin
concurs.

Evaluarea operativa se aplica cu precadere in lectiile de antrenament, avand ca scop
fundamental alegerea celor mai bune mijloace si combinatii de exercitii.

> Controlul medical

Pentru asigurarea eficientei realizarii procesului de pregatire si de control al fotbalistilor de
11 — 15 ani este necesar asigurarea controlului medical specializat, rezultatele carora va da
posibilitatea adaptarii procesului de instruire. Este recomandat de cel putin doud ori pe an — Tnainte
perioadelor de pregétire.
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