FOTBAL
Cerinte:

1.Traseu tehnico-tactic contra cronometru:

Traseul se desfasoara pe o jumatate de teren de fotbal. Se pleaca din punctul de start S, aflat
pe punctul central al terenului, in alergare oblic-dreapta catre mingea M1, care se paseaza cu
piciorul drept la punctul fix, reprezentat de distanta de 1,5m dintre doud jaloane. Apoi se alearga
la mingea M2 aflata diametral opus, care se paseaza la punctul fix cu piciorul stang.

Se efectueaza o Tntoarcere si se alearga la mingea M3, aflatad in fata punctului de start S, la 5
m, care se conduce printre 5 jaloane, asezate la o distanta de 1,5m intre ele. Dupa trecerea de
jaloane, inainte de a ajunge Tn arcul de cerc al punctului de pedeapsa ( limita 24m de la linia de
poartd), se executa tras la poarta astfel incat mingea sa atinga solul dupa linia portii (cu traiectorie
fnaltd sau medie); dupa sutul la poartd, se aleargad oblic-dreapta la mingea M4, care se loveste cu
piciorul drept spre poarta, apoi se alearga spre mingea M5, care se loveste cu piciorul stang spre
aceeasi poarta, care are dimensiunile unei porti de handbal. Cand s-a lovit mingea M5 se
considera sfarsitul traseului.

Cronometrul se porneste la prima miscare in punctul de start S si se opreste in
momentul lovirii mingii M5. Toate sarcinile complexului sunt obligatorii Tn ordinea descrisa, iar
nerespectarea lor duce la descalificare si notarea cu 0.

Depunctari:
- cate 1 s — daca la pasarea la punct fix mingea nu trece printre cele 2 jaloane;
- cate 1 s — daca nu se executa pasarea cu piciorul precizat;
- 1 s —dacda mingea M3 atinge solul Thainte de a intra in poarta;
- cate 1 s — dacd nu se marcheaza gol cu mingile M3, M4 si M5;
- céate 1 s pentru fiecare jalon omis Tn conducerea mingii;
- cate 1 s pentru fiecare jalon cazut;
Tn functie de timpii parcursi, la care se vor adduga depunctarile de mai sus, se pot acorda

urmatoarele note:
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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 | 20 20,25 20,50 20,7 | 21,00 21,25 | 21,50 21,75 | 22,00 | 22,25 2250 | 22,7 | 23,0 | 232 | 235 | 23,75
secund 5 5 0 5 0

e

Nota 6,00 | 575 | 550 5,25 500 | 4,75 4,50 4,25 4,00 3,75 | 3,50 3,25 300 | 2,75 | 250 | 2,25
Timpi 240 | 245 | 25,00 2550 | 26,0 | 26,63 26,76 26,89 | 27,00 | 27,1 | 27,26 27,3 275 | 276 | 27,7 | 27,89
secunde | 0 0 0 3 9 0 3 6

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

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

secunde

Distantele traseului la fotbal:

- distantele de la punctul de start S la mingile M1 si M2 — 6 m

- distantele de la mingile M1si M2 la punctele fixe reprezentate de jaloane — 10 m
- distanta de la punctul de start S la mingea M3 —5 m

- distanta de la mingea M3 la primul jalon —2 m

- distanta dintre jaloane - 1,5 m
- distanta dintre ultimul jalon si punctul limita de a suta mingea M3 la poarta — 7 m
- distanta de la punctul limita de lovire a mingii M3 si linia portii 24 m

- distantele de la punctul limita de lovire a mingii M3 si mingile M4 si M5 — 10 m

- distantele de la mingile M4 si M5 si centrul portii — 18,50 m
- lungimea portii 3,10 m, iar Tnal{imea 2 m (poartd de handbal asezata simetric fata de cele
doua bare verticale, pe linia portii de fotbal)

2.Joc bilateral. Elementele tehnico-tactice fundamentale insusite de candidat in timpul
liceului pe care trebuie sa le utilizeze in timpul jocului sunt urmatoarele:
ATAC: - Lovirea mingii cu piciorul (cu latul, cu siretul plin, interior, exterior) si cu capul
din deplasare si din saritura.
Pase Tn doi cu schimb de locuri.

Preluarea mingii cu pieptul, coapsa si cu capul.

Conducerea mingii cu miscari Tnselatoare, protejarea mingii si depasire. individuald
precedate de plasament si demarcaj corespunzator.
Sutul la poarta precedat de preluarea si conducerea mingii.
Aruncarea mingii de la margine.
Lovitura de colt (corner), lovitura directa peste zid.

APARARE: - Marcajul si tatonarea adversarului.

Deposedarea adversarului de minge.

Dublajul, suplinirea, schimbul de zone, schimbul de marcaj.

Legenda:

Traseul jucatorului fara nringe

Traseul mingii

v
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Conducerea mingii

Sutul la poarta
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