
FOTBAL

Cerinţe:

1.Traseu tehnico-tactic contra cronometru:

Traseul se desfăşoară pe o jumătate de teren de fotbal. Se pleacă din punctul de start S, aflat pe

punctul central al terenului, în alergare oblic-dreapta către mingea M1, care se pasează cu piciorul

drept la punctul fix, reprezentat de distanţa de 1,5m dintre  două jaloane. Apoi se aleargă la mingea

M2 aflată diametral opus, care se pasează la punctul fix cu piciorul stâng.

Se efectuează o întoarcere şi se aleargă la mingea M3, aflată în faţa punctului de start S, la 5 m,

care se conduce printre 5 jaloane, aşezate la o distanţă de 1,5m între ele. După trecerea de jaloane,

înainte de a ajunge în arcul de cerc al punctului de pedeapsă ( limita 24m de la linia de poartă), se

execută tras la poartă astfel încât mingea să atingă solul după linia porţii (cu traiectorie înaltă sau

medie); după şutul la poartă, se aleargă oblic-dreapta la mingea M4, care se loveşte cu piciorul drept

spre poartă, apoi se aleargă spre mingea M5, care se loveşte cu piciorul stâng spre aceeaşi poartă,

care are dimensiunile unei porţi de handbal. Când s-a lovit mingea M5 se consideră sfârşitul

traseului.

Cronometrul se porneşte la prima mişcare  în punctul de start S şi se opreşte în momentul

lovirii mingii M5. Toate sarcinile complexului sunt obligatorii în ordinea descrisă, iar nerespectarea

lor duce la descalificare şi notarea cu 0.

Depunctări:

 câte 1 s – dacă la pasarea la punct fix mingea nu trece printre cele 2 jaloane;

 câte 1 s – dacă nu se execută pasarea cu piciorul precizat;

 1 s – dacă mingea M3 atinge solul înainte de a intra în poartă;

 câte 1 s – dacă nu se marchează gol cu mingile M3, M4 şi M5;

 câte 1 s pentru fiecare jalon omis în conducerea mingii;

 câte 1 s  pentru fiecare jalon căzut;

În funcţie de timpii parcurşi, la care se vor adăuga depunctările de mai sus, se pot acorda

următoarele note:
Nota 10 9,75 9,50 9,25 9,00 8,75 8,50 8,25 8,00 7,75 7,50 7,25 7,00 6.75 6,50 6,25

Timpi
secunde

20 20,25 20,50 20,75 21,00 21,25 21,50 21,75 22,00 22,25 22,50 22,75 23,00 23,25 23,50 23,75

Nota 6,00 5,75 5,50 5,25 5,00 4,75 4,50 4,25 4,00 3,75 3,50 3,25 3,00 2,75 2,50 2,25

Timpi
secunde

24,00 24,50 25,00 25,50 26,00 26,63 26,76 26,89 27,00 27,13 27,26 27,39 27,50 27,63 27,76 27,89

Nota 2,00 1.75 1,50 1,25 1,00

Timpi
secunde

28,00 28,13 28,26 28,39 28,50



Distanţele traseului la fotbal:
- distanţele de la punctul de start S la mingile M1 şi M2 – 6 m
- distanţele de la mingile M1şi M2 la punctele fixe reprezentate de jaloane – 10 m
- distanţa de la punctul de start S la mingea M3 – 5 m
- distanţa de la mingea M3 la primul jalon – 2 m
- distanţa dintre jaloane - 1,5 m
- distanţa dintre ultimul jalon şi punctul limită de a şuta mingea M3 la poartă – 7 m
- distanţa de la punctul limită de lovire a mingii M3 şi linia porţii 24 m
- distanţele de la punctul limită de lovire a mingii M3 şi mingile M4 şi M5 – 10 m
- distanţele de la mingile M4 şi M5 şi centrul porţii – 18,50 m
- lungimea porţii 3,10 m, iar înălţimea 2 m (poartă de handbal aşezată simetric faţă de cele două bare
verticale, pe linia porţii de fotbal)

2.Joc bilateral. Elementele tehnico-tactice fundamentale însuşite de candidat în timpul liceului pe
care trebuie să le utilizeze în timpul jocului sunt următoarele:
ATAC: - Lovirea mingii cu piciorul (cu latul, cu şiretul plin, interior, exterior) şi cu capul din
deplasare şi din săritură.

- Pase în doi cu schimb de locuri.
- Preluarea mingii cu pieptul, coapsa şi cu capul.
- Conducerea mingii cu mişcări înşelătoare, protejarea mingii şi depăşire. individuală

precedate de plasament şi demarcaj corespunzător.
- Şutul la poartă precedat de preluarea şi conducerea mingii.
- Aruncarea mingii de la margine.
- Lovitura de colţ (corner), lovitura directă peste zid.

APĂRARE: - Marcajul şi tatonarea adversarului.
- Deposedarea adversarului de minge.
- Dublajul, suplinirea, schimbul de zone, schimbul de marcaj.
- Legendă:
-
- Traseul jucătorului fără minge
-
- Traseul mingii
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