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IN FOTBAL




ANUMITITERMENI SPECIFICI
FACTORULUITEHNIC




PASA (foto) - element bazal tehnico-tactic pentru
actiunea de atac, derivat al lovirii mingii cu piciorul sau cu
capul, care consta in transmiterea balonului cu precizie unui
coechipier.

PASA permite atingerea obiectivului urmarit, in cel mai scurt
timp si ne ajuta sa derulam o multitudine de combinatii
in timpul jocului. Daca nu ar exista, fotbalul s-ar reduce la
individualitati (actiuni individuale). Pasele se clasifica dupa o
serie de criterii, cum ar fi: distanta, directia, traiectoria si pozitia
coechipierului.

TRANSMITEREA - este actiunea
tehnico-tactica colectiva, care se realizeaza intre doi
componenti ai aceleiasi echipe ce mentin posesia
balonului, conservand initiativa in joc a propriei
echipe.

COMBINATIA - actiune a doi sau mai multi jucatori,
ai echipei in atac, care executa o serie de deplasari si transmiteri
succesive de balon, in scopul de a obtine o situatie avantajoasa
fata de adversar.

MISCARE INSELATOARE - element tehnic de atac
prin care un jucator cauta sa-si induca in eroare adversarul. Poate
fi executata cu minge sau fara minge. Atunci cand este executata
de jucatorul care se afla in posesia mingii este sinonim cu FENTA
sau DRIBLINGUL.

Miscarile inselatoare pot fi:
« cu trunchiul (din pozitie statica sau deplasare)
+ cu piciorul (din pozitie statica sau deplasare) prin:
« miscari de lovire;
+ miscari de calcare a mingii;
+ pendulare pe deasupra mingii;
+ cu capul (privirea).



LOVIREA MINGII CU CAPUL

(foto) - element tehnic specific jocului de
fotbal. Utilizarea tactica a acestui element
poate fi pentru pase la diferite distante,
degajare sau finalizare.

Principalele procedee tehnice de lovire a
mingii cu capul, determinate de pozitia
jucatorului, sunt:

+ lovirea mingii cu capul de pe loc;
+ lovirea mingii din plonjon;

+ lovirea mingii din saritura (cu bataie
pe un picior sau cu bataie pe ambele
picioare).

LOVIREA CU PICIORUL -
element de baza al tehnicii fotbalistice
utilizat cu o mare frecventa in joc si avand o
mare influenta asupra altor elemente (de ex.
preluarea si conducerea).



Principalele procedee tehnice care se includ in sfera de lovire a
mingii cu piciorul sunt:

+ lovirea mingii cu siretul plin (ristul);

+ lovirea mingii cu siretul interior sau exterior;
+ lovirea mingii cu latul;

+ lovirea mingii cu exteriorul;

+ lovirea mingii cu varful (spitul);

+ lovirea mingii cu calcaiul;

+ lovirea mingii din voleu;

+ lovirea mingii din demivoleu (drop - imediat ce aceasta a luat
contact cu pamantul);

« lovirea mingii prin forfecare (“foarfeca”).

CENTRAREA - este executata din lateral (stdnga -
dreapta) spre culoarul central in zona imediata a portii adverse.
In vechile sisteme de joc centrarile erau specifice extremelor si
uneori fundasilor laterali urcati in atac.

in fotbalul actual aproape ca nu exista jucator de cAmp care si nu
execute centrarea pe parcursul jocului. Centrarile sunt de o mare

diversitate si se clasifica dupa mai multe criterii:

+ dupa inaltimea la care sunt expediate (cu bolta
la semiinaltime, razante sau la firul ierbii);

+ dupa intensitatea executiei (tari, sutate sau moi,
lobate);

« dupadirectia transmiterii (inainte cu efect interior sau exterior,
fnapoi sau paralele cu poarta).

DEPOSEDAREA - clement de bazd al tehnicii
fotbalistice, specific situatiei de aparator, prin care se urmareste
scoaterea mingii din posesia adversarului.

Procedeele de deposedare sunt determinate de pozitia
aparatorului in raport cu jucatorul in posesia mingii:

« deposedare prin atac din fata;
« deposedare prin atac din lateral sau prin alunecare (foto);

« deposedare prin atac din spate sau prin alunecare.



DEGAJAREA - indepértare a mingii de poarta proprie
pentru a evita o actiune periculoasa a adversarului.
Degajarea se poate referi si la 0 minge repusa in joc de la 6 metri
de catre portar.

INTERCEPTIE - modalitate de a intra in posesia
mingii, intervenind pe traiectoria balonului transmis de adversar.
Necesita un simt dezvoltat de apreciere a traiectoriei si vitezei
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mingii in vederea alegerii momentului cel mai potrivit pentru
declansarea atacului de interceptie.

SUT - element tehnico-tactic care constd in lovirea
mingii cu piciorul indiferent de procedeul folosit. Se foloseste la
finalizare (tras la poarta), la degajarea mingii sau la schimbarea
directiei de joc.

PRELUARE - element tehnic cu ajutorul caruia
jucatorul intra in posesia mingii. Se face cu orice parte a corpului
in afara mainii si poate fi realizata prin amortizare. prin ricosare
sau prin contralovire.

PRELUARE ORIENTATA - acceptie moderni a
acestui element tehnic, care subliniaza necesitatea existentei
unei fluente intre preluare si imediata continuare a actiunii de
joc (luarea cu sine a mingii pe un spatiu liber).

EXECUTIE TEHNICA - actiune concreta de realizare

a actului motor, specifica elementelor si procedeelor tehnice ale
jocului.

PROTEJARE A MINGII - element tehnic prin care un
jucdtor aflat in posesia mingii o fereste pe aceasta de interventia
adversarului. Esential in tehnica elementului, este ca jucatorul care
protejeaza mingea sd interpuna corpul sau intre balon si adversar si
sa urmareasca numai pastrarea, conducerea sau transmiterea mingii.
Se poate executa static sau din miscare (in timpul conducerii).



CONDUCEREA MINGII - element tehnic prin care
mingea, in urma unor impingeri si loviri succesive si repetate, cu
una din partile piciorului, este controlata si deplasata de catre
purtatorul temporar de balon. In functie de suprafata de contact,
procedeele de conducere pot fi:

« culatul;

«  cuinteriorul;

«  cu exteriorul;

«  prin tragere cu talpa;

ELEMENT TEHNIC - forma generald a actiunilor
motrice, prin care se actioneaza in manevrarea mingii, in raport
cu sarcinile jocului si cu regulile acestuia. Are un caracter valabil
numai ca structura generala a miscarii. De exemplu: lovirea
mingii cu piciorul, preluarea mingii etc..

PROCEDEU TEHNIC - reprezintd modalitatea de
concretizare a elementului ethnic. Are un caracter concret de
executie (lovirea mingii cu latul, conducerea mingii cu exteriorul
etc.).

DRIBLING (foto) - element tehnic ce defineste
conducerea mingii cu abilitate, pentru evitarea unui adversar

direct. In practica jocului de fotbal, el reprezinta o
solutie tehnica, gratie cdreia un jucator urmareste
nu numai depadsirea adversarului, ci si pastrarea in
continuare a controlului asupra mingii. Driblingul
se incadreaza intr-unul din cele opt elemente de
baza ale tehnicii.




ARUNCAREA DE LA MARGINE
(foto) - este element tehnic de bazi a jocului
de fotbal. Mod de reluare a jocului atunci cand
mingea a depadsit in intregime linia de margine
fie pe pamant, fie in aer prin aruncarea ei inspre
teren. Se executa cu ambele maini, intr-o directie oarecare de pe
locul unde mingea a depasit linia de catre un jucator al echipei
adverse celei din care face parte jucatorul care a atins mingea
ultima oara. Dintr-o aruncare de la margine nu se poate marca
direct un gol si se anuleaza pozitia de offside.

LUFT - executie neizbutita in tentativa de a lovi mingea
cu piciorul, caracterizata prin neatingerea sau “stergerea mingii”.

OPRIREA MINGII - element tehnic ce prezintd o
modalitate de intrare in posesia mingii. Este mai putin folosita
in jocul modern de azi, unde datorita necesitatii de a conferi
viteza fiecdrei actiuni de joc si de a evita pierderea mingii,
posibila datorita adversitatii extreme a oponentului, se utilizeaza
"preluarea orientata”.
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BLOCAREA MINGII - element tehnic prin care
portarul retine si protejeaza mingea, acoperind-o simultan cu
palmele, bratele, antebratele, pieptul, abdomenul sau chiar cu
coapsele in cazul in care plonjeaza la picioarele adversarului. O
alta forma de realizare a blocajului este aceea in care portarul
are picioarele pe sol si bratele desfacute in lateral (ca la jocul de
handbal).

BOXAREA MINGII - element tehnic specific jocului
portarului, folosit de acesta pentru respingerea mingii cu pumnul
sau pumnii, in situatia in care mai multi jucatori sar deodata
pentru a lovi mingea cu capul in fata portii.

DEVIEREA - executie tehnicd utilizatd pentru
schimbarea directiei mingii. Ajuta la desfasurarea cu mai mare
rapiditate a fazei si urmareste derutarea adversarului. Se executa
cu piciorul, cu capul si cu pieptul. Este o executie eficienta in
lupta contra apararilor aglomerate. Raportata la jocul portarului
se refera la schimbarea traiectoriei mingii.

PLONJONUL (foto)-este ungesttehnical portarului,
care consta in aruncarea corpului, pentru a prinde sau respinge
0 minge, care vine cu forta si lateral fata de acesta.
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PRINDEREA MINGII - element tehnic specific

jocului portarului, prin care acesta intra in posesia mingii, cu si
fara plonjon.

REPUNEREA MINGII IN JOC - actiune prin care
se reia jocul atunci cand acesta a fost interupt fie datorita iesirii
mingii in afara terenului de joc, fie datorita sanctionarii de catre
arbitru a unei greseli.
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FACTORULUITACTIC
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TACTICA - totalitatea actiunilor individuale
si colective ale jucatorilor unei ehipe, organizate si
coordonate in mod unitar si rational, tinand cont
de valorificarea calitatilor propriilor jucatori si de
slabiciunile adversarilor. Principalele caracteristici ale
tacticii sunt: accesibilitatea, elasticitatea, evolutivitatea
si creatia. Tactica poate fi generala (colectiva) si speciala
(in raport de adversar, teren, conditii de joc) pentru un
anumit joc.

STRATEGIE - este un plan elaborat, prin care se
stabileasc prioritatile si obiectivele, precum si modul
de folosire si combinare a celor mai eficiente tactici sau
forme de actiunein vederea obtinerii victoriei. Strategia
este planul general, in timp ce tactica este decizia care
se poate luain orice situatie posibila in care te regasesti.

TACTICA INDIVIDUALA - reprezinta totalitatea
actiunilor si abilitatilor prin intermediul carora prestatia
jucatorului este utila si eficienta.

MODEL DE JOC - ansamblu de principii de joc

care descriu modul in care se doreste sa
joace o echipa.

PROFUNZIME - termen ce se refera
la transmiterea mingii, pe o traiectorie
paralela cu liniile laterale ale terenului si cu un castig
cat mai mare de spatiu (apropiere de poarta adversa).
Capacitatea de a juca in spatele apararii adverse sau de
a patrunde intre fundasi sau liniile adverse.

PRINCIPIU DE JOC - reper de luare a deciziilor
in joc pentru un jucator sau o echipa, indicatie
comportamentala.

AMPLITUDINE - termen ce vizeaza modul in
care se desfasoara o actiune a echipei in atac, mingea
deplasandu-se pe latimea terenului, din zona unei linii
laterale pana in imediata apropiere a celeilalte.

TRANZITIE - moment din joc, in care o echipa
trece in aparare dupa pierderea mingii sau trece in atac
dupa recuperarea mingii.



TRANZITIE NEGATIVA - trecerea in
aparare dupa pierderea mingii (trecerea din
faza ofensiva in faza defensiva).

TRANZITIE POZITIVA - trecerea in atac
dupa recuperarea balonului (trecerea din faza defensiva
in faza ofensiva).

ORGANIZARE STRUCTURALA - mod de
organizare a echipei din punct de vedere al dispunerii
jucatorilor in teren.

ORGANIZARE FUNCTIONALA - modul de
organizare a echipei din punct de vedere al dinamicii
de joc al functionalitatii fundamentate pe principiile
de aparare si atac.

PRESIUNE - actiune individuala de intensitate
prin care i se limiteaza adversarului spatiul si timpul,
avute la dispozitie pentru a juca spre inainte, derulata
de jucatorul cel mai apropiat de jucatorul advers aflatin
posesia mingii.
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PRESSING - actiune colectiva de intensitate a doi
sau mai multi jucatori ai echipei aflate in aparare, care
incearca blocarea jucatorului advers aflat in posesia
mingii si recuperarea, cat mai rapida a acesteia.

BLOC DEFENSIV - organizare a echipei aflate
in aparare, structurata, de regula, pe linii orizontale si
in cadrul careia distantele intre jucatori sunt cele mai
nimerite pentru a permite dublajul si redublajul.

TRANSLATIE - miscare pe orizontala a blocului
defensiv, menita a aglomera zona in care adversarul isi
deruleaza actiunea de atac. Se supravegheaza, printr-o
pozitionare adecvata, adversarii cei mai indepartati de
locul unde se afla mingea, acestia nereprezentand un
pericol imediat.

ELASTIC DEFENSIV - retrageri si avansari
succesive alelinieidefensive.Se avanseaza cand nu exista
posibilitatea trimiterii, de catre adversar, a unei mingi in
adancime (minge acoperita) si se executa o retragere
cand aceasta posibilitate exista (minge descoperita).



MINGE ACOPERITA - termenul defineste situatia
in care jucatorul advers, care are mingea, nu poate pasa
in adancime fiind blocat de un adversar (marcaj strict)
sau deoarece se afla cu spatele la poarta adversa.

MINGE DESCOPERITA - se defineste astfel
situatia in care jucatorul advers, care are mingea poate
pasa in adancime.

APARARE iN ZONA - forma de organizare a
echipei in aparare, in cadrul careia fiecare jucator
actioneaza intr-o anumita zona din propria jumatate
de teren, angajand dueluri cu orice jucator advers, care
actioneaza circumstantial in acea zona. Are un caracter
pasiv, excluzand oarecum lupta pentru balon in afara
zonei. Raspunderea individuala este limitata. Este
vulnerabila la sutul de la distanta.

APARAREA “OM LA OM“ forma activa
de organizare a apararii, in cadrul careia fiecare
aparator aplica marcajul strict, asupra unui adversar
dinainte stabilit. Este din ce in ce mai putin uzitata,

fiind vulnerabila la schimbul de locuri al
atacantilor si in fata unor jucatori redutabili
in relatia“unu la unu”

APARARE MIXTA - forma de
organizare a aparprii, bazata preponderent pe apararea
in zonad, darin care apare si marcajul “om la om*, anumiti
jucatori fiind desemnati sa exercite un marcaj strict la
jucatorii cei mai periculosi ai adversarului.

ECHIPA SCURTA - defineste o forma de aparare
a echipei, caracterizata prin distante mici intre linii si
intre cel mai retras si cel mai avansat jucator.

ECHIPA COMPACTA - echipa cu distante scurte
intre jucatori atat pe verticala, cat si pe orizontala.

DEMARCARE - actiune tactica individuala in
atac prin care un jucator cauta sa scape de marcajul
adversarului pentru a putea primi nestingherit mingea
si a-si crea o situatie de joc favorabila.



DEMARCARE DE RUPTURA - demarcare
in spatele unui adversar sau a unei linii
adverse care se efectueaza, de obicei, in
viteza, iar mingea poate fi primita pe pozitie
viitoare.

DEMARCARE DE SPRUIN - demarcare in fata
unui adversar sau a unei linii adverse prin care un
jucator se apropie de jucatorul care are mingea pentru
a-i oferi acestuia o varianta de pasa.

UNGHI DE PASARE - vizeaza dispunerea
coechipierilor purtatorului temporar de balon. Acestia
trebuie sa se pozitioneze de asa maniera incat jucatorul
care are mingea, adversarul care incearca sa-l blocheze
si coechipierul care doreste sa primeasca balonul sa nu
fie pe aceeasi linie.

LINIE DE PASARE - linia dintre doi jucatori pe
care poate circula mingea angrenandu-i intr-o posibila
combinatie. Notiune ce defineste toate aliniamentele

pe care se afla jucatori ai echipei in atac. Orice jucator
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aflat in fata purtatorului temporar de balon genereaza
o linie de pasare (linie paralela cu liniile de fund ale
terenului pe care se afla jucatorul caruia i se poate pasa).

ACTIUNE DE JOC - element constitutiv al jocului
de fotbal, care presupune o relationare specifica intre
jucatori ai aceleiasi formatii si care se poate executa cu
minge (in atac) si fara minge (in aparare).

ATAC POZITIONAL - forma de atac in cadrul
careia jucatorii sunt organizati in terenul advers pe cat
posibil supranumeric, cu 5-7 jucatori pe un front cat mai
larg si actionand prin pase precise, scurte sau medii.

ATAC RAPID - forma de atac ce aduce intr-un
timp scurt echipa ce are mingea, in situatie de finalizare.
Presupune, de regula, intre 3 si 5 pase.

CONTRAATAC - forma de atac declansata imediat
dupa o recuperare a mingii si care presupune 2-3 pase
pana la situatia de finalizare.



BLOC FUNCTIONAL - mod de dispunere a
jucatorilor unei echipeinteren ce permite rationalizarea
efortului si asigurarea unei colaborari eficiente intre
compartimente si posturi.

CIRCULATIA JUCATORILOR - totalitate a
deplasarilor efectuate de jucatori in atac sau in aparare,
in scop tactic si in mod organizat, in baza unor principii
de coordonare a actiunilor dinainte stabilite.

COMBINATIE - actiunea a doi sau mai multor
jucatori ai echipei in atac, care executa o succesiune de
transmiteri ale balonului intre ei si o serie de deplasari,
in scopul obtinerii unei situatii avantajoase.

COMPARTIMENT - subdiviziune functionala
in cadrul echipei, formata din jucatori specializati pe
posturi cu sarcini diferentiate fie in atac, fie in aparare.

PREGATIRE TACTICA - activitatea de insusire si
perfectionare a actiunilor individuale si colective ale
jucatorilor unei echipe organizate din punct de vedere

tactic, in scopul obtinerii victoriei.

CONCEPTIE TACTICA - ansamblu de
masuri privind organizarea jocului, in raport
de valoarea si posibilitatile adversarului de
teren si de alti factori circumstantiali.

CONCEPTIE DE JOC - ansamblu unitar de idei
directoare sinorme de baza, ce guverneaza organizarea
si desfasurarea jocului.

RECUPERAREA MINGII - element specific
jocului in apadrare, care presupune actiunea de
redobandire a posesiei balonului aflat in posesia
adversarului. Se realizeaza, de regula, prin deposedare
sau interceptie.

SISTEM DE JOC - forma generala de dispunere
a jucatorilor in teren si de organizare a activitatii lor, in
cadrul careia sunt stabilite sarcinile fiecaruia si zonele
de actiune, in atac si in aparare.



A VERTICALIZA - a juca in adancime pasa
inainte direct spre poarta adversa.

TEMPORIZARE - modalitate de exprimare

tacticaauneiechipeinatacconstanddintr-o

prelungire, uneori exagerata a timpului de posesie a

mingii, in scopul de a pastra cat mai mult timp initiativa

si in acelasi timp de a oblige adversarul sa se adapteze

unui tempo lent, favorabil jucatorilor cu disponibilitati
fizice mai reduse, dar cu un bagaj tehnic foarte bogat.

STRATEGIE - ansamblul elementelor de
organizare a jocului,elemente definitorii pentru filosofia
de joc a unui antrenor.

DUBLAJ - actiune tactica de colaborare intre doi
jucatori ai echipei aflate in aparare, in care un jucator
ataca adversarul cu mingea, iar celalalt se plaseaza in
spatele sau pe o linie care uneste grupul adversar -
minge - coechipier - poarta proprie, fiind pregatit sa
intervina in cazul in care coechipierul sau este depasit.
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TRIUNGHI DEFENSIV - actiune tactica derulata
de jucatori ai echipei aflate in aparare, in cadrul
careia jucatorul cel mai apropiat de jucatorul advers,
care conduce mingea, iese in intampinarea acestuia,
blocandu-l, fiind dublat de doi coechipieri, care il
incadreaza si impreuna realizeaza o structura de
triunghi.

CONTROL ORIENTAT - presupune controlul si
orientarea balonului, in acelasi timp, printr-un singur
contact, spre actiunea urmatoare, care se doreste a fi
realizata.

POSESIE PROGRESIVA - este acel moment cand
echipa aflata in posesie reuseste sa traverseze cele
3 zone ale terenului, reusind sa incheie actiunea cu
finalizare.



P

IN FOTBAL

~n

>

ALTITERMENI UZITATI




ECHILIBRU - semnifica mentinerea distantelor
juste intre jucdtori, pentru o buna acoperire a
spatiilor. Pentru a obtine echilibru este necesar sa
stii sa te orientezi (viziune periferica) in raport cu
pozitia mingii si a coechipierilor.

EXERCITIU INCHIS - exercitiu de antrenament in care
jucatorul nu are de luat decizii, ci doar de executat ceea ce
prevede exercitiul.

EXERCITIU DESCHIS - exercitiu sau situatie de
antrenament (situatie de invatare) in care jucatorul trebuie sa
ia decizii.

ANTRENAMENT ANALITIC - antrenament in care
factorii jocului sunt antrenati separat, izolat.
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ANTRENAMENT GLOBAL - antrenament in care toti
factorii jocului sunt exersati impreuna, simultan, de obicei se
efectueaza sub forma de joc (coechipieri, adversari, libertate
de decizie).

ANTRENAMENT DETIP G-A-G - tip de antrenament ce
presupune folosirea exercitiilor in ciclul GLOBAL- ANALITIC -
GLOBAL.

MOBILITATE (din punct de vedere tactic) - este un
mijloc colectiv, bazat pe circulatia jucatorilor prin care se obtin
pozitii favorabile de a ataca poarta adversa pentru echipierii
formatiei care are mingea.

TRANZITIE MENTALA - capacitatea de atransferarapid,
la nivelul gandirii, situatia de pierdere sau castigare a mingii si
de a reactiona imediat in teren, prin miscare oportuna.



ELASTIC DEFENSIV - retrageri si avansari succesive
ale liniei defensive. Se avanseaza cand nu exista posibilitatea
trimiterii, de catre adversar, a unei mingi in adancime (minge
acoperitd) si se executa o retragere, cand exista aceasta
posibilitate (minge descoperita).

ECHIPA COMPACTA - echipa organizatd eficient, cu
distante optime intre compartimente si jucatori, astfel incat
sa existe dublaj si redublaj, in aparare si sprijin permanent, in
atac.

COMPARTIMENT - subdiviziune functionala in cadrul
echipei formata din jucdtori specializati pe posturi (de ex.
aparatori, mijlocasi, atacanti).

REVENIRE DUPA EFORT (COOL DOWN) - perioada
de timp, dupa derularea unui anumit efort, caracterizata de
respiratii profunde si exercitii de relaxare musculara si avand

ca rezultat aducerea organismului in situatia de
a-si reveni cat mai rapid.

VITEZA DE REACTIE - este sinonimi cu
timpul scurs intre momentul aplicarii stimulului si momentul
declansarii raspunsului motor adecvat.

FEEDBACK - reactie de raspuns a unui jucator sau a
unui colectiv de jucatori la o tema de antrenament sau joc
propusa de antrenor .

RONDOS - exercitii predominant tehnice, care
stimuleaza controlul orientat, precizia si viteza paselor, precum
si presiunea individuala. Se desfasoara pe un spatiu restrans de
varii forme (patrat, dreptunghi sau cerc) si presupune actiunea
unui grup de jucatori de a conserva posesia balonului, prin
transmiteri repetate si cu un numar limitat de atingeri, in ciuda
actiunii de recuperare derulate de 1, 2 sau 3 alti jucatori.



JOCURI DE POSESIE - jocuri derulate pe o
suprafata delimitata antrenand capacitatea
jucatorilor de a interactiona indiferent de rolul si
pozitia pe care 0 au in echipa.

JOCURI DE POZITIONARE - sunt jocuri de posesie
in care jucatorii evolueaza pe posturile din joc si incearca
mentinerea pozitiei pe intreaga duratd a acestora.

DEMARCARE DE RUPTURA - demarcare in
spatele unui adversar sau a unei linii adverse, se efectueaza, de
obicei, in viteza, iar mingea poate fi primita pe pozitie viitoare.

DEMARCARE DE SPRUIN - demarcare in fata unui
adversar sau a unei linii adverse, prin care un jucator se
apropie de jucatorul care are mingea pentru a-i oferi acestuia
0 varianta de pas.
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VERTICALIZARE - orientare a transmiterii balonului
spre inainte, in adancime, direct spre poarta adversa.

TEMPORIZARE - prelungire a timpului de posesie a
mingii, pentru pastrarea initiativei si mentinerii unui ritm de
joc cat mai scazut.

PASA FILTRANTA - pasa in adancime menita sa elimine
cat mai multi adversari si sa faciliteze receptia balonului de
cdtre un coechipier, in spatele compartimentului defensiv
advers.

TRASEE DE PASARE - circulatia mingii, in anumite
directii prestabilite, in scopul realizarii unor relatii de joc si
automatisme, avand ca finalitate progresia si finalizarea.



TERMENI UZITATI IN
MEDICINA SPORTIVA




MENISC - formatiune anatomica
fibrocartilaginoasa intraarticulara. Prezinta
o forma de semiluna, triunghiulara in
sectiune. Prin fata externa adera la capsula
articulara. Rolul sau este de a facilita
alunecarea suprafetelor articulare, una fata de cealalts,
in timpul mobilizarii articulatiei. Ex.: m. intern si extern
al genunchiului.

RESUSCITARE = CARDIORESPIRA-TORIE -
ansamblu de masuri urgente care suplinesc temporar
sau restabilesc functia cardiocirculatorie si respiratorie,
in conditiile in care acestea sunt ineficiente.

Deteriorarea grava a circulatiei si respiratiei, sau oprirea
completaaacestorfunctiivitale, respectiv stopul cardiac
si stopul respirator, ori oprirea ambelor functii simultan
(stop cardiorespirator) survin intr-o multitudine de
circumstante patologice; in prezent s-a ajuns la o

standardizare a manevrelor de resuscitare cardiaca,
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ce trebuie cunoscute de orice medic, indeosebi de
generalist, care asigura asistenta primara, tendinta fiind
de a instrui un numar cat mai mare de persoane, tinand
seama de faptul ca in caz de stop cardiorespirator
moartea biologica se poate instala in 3-5 minute.

ENTORSA USOARA - apare cand fibrele
ligamentelor se supraintind sau se rup usor.

Puteti simti durere usoara sau considerabila si
sensibilitate cand atingeti sau miscati articulatia. Nu
exista umflatura sau aceasta este mica.

De obicei, articulatia sustine greutatea iar radiografia
este normala. Entorsele minore repetate pot duce la
slabirea articulatiei.

In majoritatea cazurilor, o articulatie cu o entorsa usoara
va fi capabila sa sustina greutatea in circa 24 de ore si
va fi complet vindecata in aproximativ doua saptamani.



ENTORSA MODERATA - apare cand fibrele
ligamentelor se rup, dar fara sa duca la o ruptura
completa.

Durerea si sensibilitatea sunt moderate ca intensitate,
dar este recomandat sa evitati folosirea articulatiei
lezate, mai ales ca exista un sentiment de instabilitate.

Puteti prezenta un grad de umflare si colorare in
albastru-negru a zonei.

ENTORSA SEVERA - apare atunci cand
unul sau mai multe ligamente se rup complet iar zona
este dureroasa, umflata si colorata albastru-negru.
Pacientul nu poate misca normal articulatia iar daca
incearca sa faca acest lucru va sesiza ca articulatia este
instabila iar mobilitatea este pusa in pericol.

LIGAMENT - tesut conjunctiv sub forma unei

benzi de culoare alba, usor elastica si foarte
rezistenta, care inconjoara articulatiile.

LUXATIE - deplasare permanentd, anormala a
doua suprafete articulare, careisi pierd astfel raporturile
anatomice normale una fata de cealalta. Se disting: a)
completa, cand suprafetele articulare au pierdut orice
contact intre ele; b) incomplete sau subluxatie, daca
acestea raman in contact cu o parte din suprafata lor.
Sinonim= dislocatie, popular= scrantitura.

FRACTURA - intreruperea continuitatii unui os.
Leziune osoasa constand dintr-o solutie de continuitate
completa sau incompleta, cu sau fara deplasarea
fragmentelor osoase.
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RUPTURA MUSCULARA - solutie de
continuitate produsa la nivelul unui muschi.
Poate fi partiala sau totala si se produce
consecutiv unui traumatism direct sau unei
contractii musculare bruste si puternice.
Apare pe un muschi sanatos (ex.: la sportivi) sau pe
un muschi afectat de un proces patologic, local sau
general.

INTINDERE - accident traumatic  prin
suprasolicitarea fibrelor unui muschi peste posibilitatile
lor de intindere, pana la ruptura musculara.

HEMATOM - Colectie de sange, mai mult sau
mai putin inchistata, acumulata in tesuturi sau intr-o
cavitate naturala. H. rezulta din cauza ruperii unor vase,

ca urmare a unui traumatism, sau spontan, in anumite
boli.
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ARTICULATIE - ansamblul elementelor prin care
doua oase vecine din scheletul osos se leaga intre ele.

EPISTAXIS - sangerare nazala. Forme: e. anterior,
prin lezarea petei vasculare Kiesselbach, si e. posterior,
cel mai adesea la hipertensivi, prin lezarea arterei
sfenopalatine. Sin.: rinoragie.

ECHIMOZA - Infiltratie sanguina difuza la nivelul
hipodermului, care formeaza o pata relativ intinsa,
cu contur neregulat, de culoare rosie-violacee sau
maronie, care nu se decoloreaza la apasare.

Echimozele au aproape intotdeauna drept cauza
un traumatism, dar pot aparea si spontan sau dupa
traumatisme minime, in unele coagulopatii, indeosebi
in hemofilie.

Echimoza dispare in cateva zile (in leziunile intinse in



cateva saptamani), culoarea sa devenind bruna, verzuie
si apoi galbena.

TENDON - extremitate fibroasa, alba si rezistenta,
mai mult sau mai putin alungita, cilindrica sau aplatizata
a unui muschi.

Este constituit dintr-un tesut conjunctiv alb-sidefiu,
dens si rezistent, prin care muschiul se insera pe os; are
rolul de a transmite forta musculara.

CARTILAJ ARTICULAR - Strat foarte neted care
acopera suprafetele articulare, a caror forma o adopta.

Are un dublu rol: suprafata de frecare si organ elastic de
transmisie a presiunilor.




TERMENI ANTI-DOPING




Organizatie Nationala Anti-Doping
- entitate desemnata de fiecare tara (ANAD), avand
autoritatea si responsabilitatea principala la nivel
national de a adopta siimplementa reglementarile anti-
doping, de a efectua activitatea de prelevare a probelor,
gestionarea rezultatelor si procedura de audiere;

Cod - Codul mondial Anti-Doping.

CAS - Curtea de Arbitraj Sportiv de la Lausanne.

Lista interzisa - lista care denumeste substantele
si metodele interzise.

Proba biologica - orice material biologic colectat
pentru a fi supus controlului doping.

AMAD - Agentia Mondiala Anti-
Doping.

Control doping - procesul care
include furnizarea de informatii privind localizarea
sportivilor, planificarea distribuirii testarilor, prelevarea
si manuirea de probe biologice, transportul de probe
biologice la laborator, analiza de laborator, scutirile
pentru uz terapeutic (SUT), gestionarea rezultatelor,
audieri si apeluri.

Rezultat pozitiv - un raport de la un laborator
sau de la alta entitate careia i s-a aprobat efectuarea de
testari, care identifica, intr-o proba biologica, prezenta
unei substante interzise, a metabolitilor ori a markerilor
sdi, inclusivinsemnate cantitati de substante endogene
sau dovezi ale utilizarii de metode interzise.
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SUT - Scutirede Uz Terapeutic-aprobarea
utilizarii in scopuri terapeutice a unei
substante si/sau metodeinterzise sportivilor
care prezinta o afectiune dovedita medical.

Personal asistent al sportivului - orice
antrenor, preparator, manager, agent, personal din
conducerea echipei, oficial, personal medical ori
paramedical, parinte sau orice alta persoana care
lucreaza, trateaza sau acorda asistenta sportivului care
participa sau se pregateste sa participe la competitii
sportive.

Administrarea- punerealadispozitie, furnizarea,
supervizarea, facilitarea sau participareain oricealt mod
la utilizarea de catre o alta persoana a unei substante
interzise si/sau metode interzise.
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SUPERCUPA ROMANIEI

TERMENI UZITATIIN

P

ARBITRAJ



COMPORTAMENT NESPORTIV
- actiune / comportament incorect se
sanctioneaza cu avertisment.

COMPORTAMENT VIOLENT - o
actiune a unui jucator care, fara a disputa mingea,
utilizeaza sau incearca sa utilizeze, forta excesiva sau
brutalitate impotriva unui adversar; sau lovirea unei
persoane in cap sau in fata in mod deliberat de catre
un jucator, in afara de cazul in care forta loviturii este
neglijabila.

DISTANTA DE JOC - distanta pana la minge,
care permite unui jucator sa atinga mingea intinzand
piciorul sau sarind sau, in cazul portarilor, sarind cu
bratele intinse. Distanta depinde de fizicul jucatorului.

DISTRAGE - a deranja, a deruta sau atrage atentia
(de obicei, in mod incorect).

ELIMINARE (FOTO) - masura disciplinara, prin
care unui jucator i se cere sa paraseasca terenul de

joc pentru restul meciului, ca urmare a comiterii unei
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abateri sanctionate cu eliminare (indicata prin aratarea
cartonasului rosu) daca meciul a inceput, jucatorul nu
poate fiinlocuit.

EXAMINAREA UNUI JUCATOR ACCIDENTAT
- examinarea rapida a unei accidentari, de catre un
membru al personalului medical, pentru a stabili daca
jucatorul necesita asistenta medicala.

FAULT GROSOLAN - atac prin alunecare sau mod
de disputare a mingii, care pune in pericol integritatea
corporalda a unui adversar sau care utilizeaza forta
excesiva sau brutalitate se sanctioneaza cu eliminare
(cartonas rosu).

FOAIA DE JOC (FOTO) - document oficial al
echipei care, de obicei, contine lista jucatorilor titulari,
jucatorilor inlocuitori si oficialilor echipei.

FORTA EXCESIVA - depdsirea limitei necesare a
folosirii fortei /energiei.

s ASMULATLA JUDETEANA DNE FOTIL

! " ' ;,} ,; ‘ CALAR '\1.[

S DML J||

I \"-l‘-ll"\:l \\]ll-[rl{ ALA RAPORTI-“—
R SR ARBITRULUI

CU PRIVIRE LA JOCUL

Arhitrii snnt oblgafi ad contemmers clar s coneh Joate Pulicicile lin £ .pmr: = atlitraj

ad crari uﬂ!i:llﬂ ikl I o LussEnNUIEEs chenl I-l| Ir=|wdrr|l|'|rl 8 ol winnei
_E!u_ulllJ nl ‘ral hl-u i IHI‘I\ Il: e -'r i "H Tan ll-ltl'ﬂ'llls

e — —— F— L
L T —— —

31



IMPRUDENTA - orice actiune (de obicei,
atac sau atac prin alunecare) efectuata de
un jucator fara a tine cont de pericolul sau
consecintele acesteia pentru adversar.

INDUCERE iN EROARE - actiune menita si
pacaleasca arbitrul, pentru a lua o decizie incorecta / a
dispune o sanctiune disciplinara incorecta, de pe urma
careia sa beneficieze jucatorul care apeleaza la aceasta
tactica si / sau echipa sa.

INTENTIONAT - o actiune deliberata (nu
accidentala).

INTERCEPTA - a impiedica mingea sa ajunga in
pozitia vizata.

INTERVENTIE NEJUSTIFICATA - actiune /
interventie nenecesara.

A JUCA - actiune efectuata de un jucator care ia
contact cu mingea.

LIMBAJ AGRESIV, IREVERENTIOS sau
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OFENSATOR - comportament manifestat verbal sau
prin gesturi, avand caracter nepoliticos, jignitor sau
lipsit de respect; se sanctioneaza cu eliminare (cartonas
rosu).




LOVITURA LIBERA DIRECTA - o lovitura libera
din care poate fi inscris un gol, prin trimiterea mingii
direct in poarta echipei adverse.

LOVITURA LIBERA EXECUTATA RAPID - lovitura
libera executata (cu permisiunea arbitrului) foarte rapid
dupa ce jocul a fost oprit.

LOVITURA LIBERA INDIRECTA - loviturd libera
din care se poate inscrie gol numai daca un alt jucator
(din oricare echipa) atinge mingea, dupa ce a fost lovita
de executant.

LOVITURI DE DEPARTAJARE DE LA 11M -
metoda prin care se decide rezultatul unui meci,
constand in executarea alternativa de lovituri de catre
fiecare echipa pana cand una din echipe inscrie cu un
gol in plus din acelasi numar de lovituri (in afara de
cazul in care inainte de executarea celor cinci lovituri
care revin fiecarei echipe, una dintre ele a marcat mai
multe goluri decat ar putea marca cealalta, chiar daca
ar executa toate loviturile ramase).

MINGE DE ARBITRU - o metoda
neutrd de reluare a jocului - arbitrul lasa
mingea sa cada intre jucatorii ambelor
echipe, se considera ca mingea este in joc
in momentul in care atinge solul.

NEGLIABIL - nesemnificativ minim.

OBSTRUCTIONA (impiedica inaintarea) - a
intarzia, bloca sau impiedica o actiune a adversarului
sau deplasarea acestuia.

OFICIAL AL ECHIPEI - persoana inscrisa pe foaia
de joc, care nu are calitatea de jucator; de exemplu:
antrenor, fizioterapeut, medic (a se vedea“Staff tehnic”).

OPRIREA DEFINITIVA A MECIULUI - incheierea/
oprirea unui meci inainte de finalul programat.

PENALIZA - a sanctiona, de obicei, prin oprirea
jocului si acordarea unei lovituri libere sau lovituri de
pedeapsa echipei adverse (a se vedea si ” Avantaj”).
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PERICLITAREA INTEGRITATII
CORPORALE A UNUI ADVERSAR - punerea
unui adversar in pericol sau risc (de
accidentare).

ATAC (la adversar) - atac de natura fizica
impotriva unui adversar, de obicei, cu umarul si cu
partea superioara a bratului (tinutin apropiere de corp).

ATAC PRIN ALUNECARE - atac cu piciorul (pe sol
sau in aer).

AUTORITATE - putere de decizie a arbitrului sau
a altui oficial de meci.

AVANTAJ - arbitrul lasa jocul sa continue in cazul
producerii unei abateri daca acest lucru este benefic
pentru echipa impotriva careia s-a comis abaterea.

AVERTISMENT - sanctiune oficiala adusa la
cunostinta unei autoritati disciplinare prin intermediul
unui raport; este semnalata prin aratarea cartonasului
galben, primirea de catre acelasi jucator a doua
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avertismente in acelasi meci duce la eliminarea
jucatorului.




BRUTALITATE - actiune avand caracter agresiv,
dur sau intentionat, violent.

PERSOANA STRAINA - orice persoand cu
exceptia oficialilor de meci sau persoanelor inscrise
pe foaia de joc (jucatori titulari, jucatori inlocuitori si
oficiali ai echipei).

PRELUNGIRI - metoda prin care se incearca
stabilirea rezultatului unui meci prin acordarea a doua
reprize suplimentare de joc, egale ca timp de maximum
15 minute fiecare.

PRELUNGIRI (minute de) - timp acordat la
sfarsitul fiecarei reprize, pentru compensarea timpului
“pierdut” cu inlocuirile, accidentarile, masurile
disciplinare, manifestarile de bucurie la inscrierea unui
gol etc.

PROTEST - exprimare publica a dezacordului
(verbal si / sau prin gesturi) fata de decizia unui oficial
de meci se sanctioneaza cu avertisment (cartonas
galben).
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REGULA GOLURILOR iNSCRISE IiN
DEPLASARE - metoda prin care se decide
rezultatul unui joc tur-retur incheiat la
egalitate, ambele echipe inscriind acelasi
numar de goluri, golurile inscrise in
deplasare valoreaza dublu.

RELUARE (a jocului) - orice metoda de reluare a
jocului dupa ce a fost oprit.

RESPINGERE - o actiune efectuata de un jucator
cu scopul de a opri, sau a incerca sa opreasca mingea
in momentul in care aceasta se duce in poarta sau
foarte aproape de poarta, cu orice parte a corpului, cu
exceptia mainilor / bratelor (in afara de portar aflat in
zona de pedeapsa proprie).

SANCTIUNE - masura disciplinara dispusa de
arbitru.

SEMNAL - indicatie transmisa prin gesturi de
arbitru sau de un alt oficial de meci, de obicei, consta in

miscarea mainii, a bratului sau a unui fanion, respectiv
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in utilizarea fluierului (hnumai in cazul arbitrului).

SIMULARE - o actiune care creeaza o impresie
gresita / falsa cu privire la faptul ca s-a intamplat
ceva cand, in realitate, nu s-a intamplat (a se vedea si
“Inducere in eroare”), comisa de un jucator pentru a
obtine in mod incorect un avantaj.

SISTEM ELECTRONIC DE MONITORIZARE A
PERFORMANTEI (EPTS) - sistem care inregistreaza
si analizeaza date referitoare la performanta fizica si
fiziologica a unui jucator.

SISTEM HIBRID - combinatie de materiale
artificiale si naturale, utilizata pentru crearea unei
suprafete de joc necesitand lumina naturala, irigare si
tundere.

SPIRITUL JOCULUI - principiile de baza /
esentiale / cultura fotbalului.

STAFFTEHNIC - membri oficiali ai echipei, inscrisi



in foia de joc oficiala, care nu au calitatea de jucatori,
de exemplu antrenor, fizioterapeut, medic (a se vedea
“Oficial al echipei”).

SUPRAFATA TEHNICA - zona definita (pe
stadion) prevazuta cu scaune pentru oficialii echipei (a
se vedea Legea 01 pentru informatii suplimentare).

SUSPENDA - a opri un meci pentru o perioada
de timp cu intentia de reluare a jocului, de exemplu, in
conditiide ceatda, ploaietorentiala, furtund, accidentare
grava.

TEHNOLOGIE DE PE LINIA PORTII - sistem
electronic, care informeaza imediat arbitrul daca a fost
inscris un gol, adica daca mingea a trecut in intregime
peste linia portii si a intrat in poarta (a se vedea Legea
01 pentru informatii suplimentare).

TEREN DE JOC - suprafata de joc delimitata
de liniile de margine si liniile de poarta, respectiv de
plasele portilor unde exista.




TERMENI UZITATI IN
PREGATIRE FIZICA
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VITEZA - Vviteza este o aptitudine motrica
complexa determinata genetic prin calitatea proceselor
neuro-musculare si conditionata de capacitatea de a
dezvolta o forta sau o actiune motrica in cel mai scurt
timp fara aparitia oboselii.

VITEZA DE REACTIE - capacitatea de araspunde
la un stimul intr-un timp cat mai scurt.

VITEZA DE EXECUTIE - reprezinta capacitatea
de a efectua o deprindere sau un sistem de deprinderi
motrice diferite intr-un timp cat mai scurt.

VITEZA DE REPETITIE - o putem considera ca
fiind capacitatea de a relua executia unei miscari cu
aceiasi indici de iuteala.

VITEZA DE DEPLASARE - indica capacitatea

subiectului de a se deplasa cu cea mai mare
rapiditate.

CAPACITATEA DE ACCELERARE -
capacitatea de a atinge cat mai rapid o viteza maxima.

VITEZAIN REGIMDE FORTA - reprezinti calitatea
sistemului neuromuscular de a efectua miscari rapide

in conditiile invingerii unei rezistente relativ mici (30-
60%).

VITEZA iN REGIM DE REZISTENTA - reprezinta
capacitatea organismului de a efectua eforturi cu
(30-60%) din posibilitati, in conditiile unor contractii
musculare de scurta durata.
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CAPACITATILE COORDONATIVE /
INDEMANAREA - stiinta sportului defineste
indemanarea ca si coordonarea ca fiind
o aptitudine psihomotrica deosebit de
complexacesesprijina pecelelalteaptitudini
psihomotrice si are interrelatia cu deprinderile motrice
si mai ales cu priceperile.

INDEMANAREA iN REGIM DE REZISTENTA
- reflecta capacitatea sportivului de a efectua in mod
corect miscarile in situatii noi, pe o perioada de timp
relativ mare.

INDEMANAREA iN REGIM DE VITEZA
- reprezinta capacitatea sportivului de a alege si executa
corect miscarile in functie de situatiile nou create, in
maximum de viteza.

REZISTENTA - reprezinta aptitudinea motrica ce
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permite unui subiect sa faca fata oboselii in eforturile
de lunga durata.

VO, MAXIM (CONSUMUL MAXIM DE OXIGEN) -
reprezinta cantitatea maxima de oxigen (exprimata in
ml/kgcorp/min) ce poate fi consumata prin metabolism
aerob in timpul unui efort.

CAPACITATEA MAXIMA AEROBA (CMA) -
reprezinta procentajul din VO,max care permite
efectuarea unui efort corespunzator bazat pe energie
rezultata din metabolism exclusiv aerob.

PUTEREA MAXIMA AEROBA (PMA) - reprezinta
puterea maxima dezvoltata prin metabolism aerob,
putere atinsa cand se utilizeaza VO, max.



REZISTENTA IN REGIM DE VITEZA - rezulta
in posibilitatea de a efectua eforturi lungi in timp, in
conditiile unor contractii musculare rapide.

FORTA - abilitatea corpului uman de a invinge o
rezistenta interna sau externa si de a actiona impotriva acesteia
prin efort muscular.

FORTA iN REGIM DE VITEZA - reprezints calitatea

sistemului neuromuscular de ainvinge o rezistenta mare printr-o
viteza de contractie musculara maxima.

FORTA IN REGIM DE REZISTENTA - reflects
capacitatea organismului de a efectua eforturi in conditiile
contractiilor musculare de lunga durata.

FORTA MAXIMA - cea mai mare forta care poate fi
dezvoltata de sistemul neuromuscular in cadrul unei contractii
musculare.

MOBILITATEA - SUPLETEA -
capacitatea corpului uman de a utiliza la maximum
potentialul anatomic de locomotie intr-o anumita
articulatie sau in ansamblul articulatiilor corpului,
concretizata prin efectuarea unor miscari cu
amplitudine.

PROPRIOCEPTIE -

reprezinta

actiunea
proprioceptorilor. Proprioceptorul este o formatiune nervoasa,
receptor, care are proprietatea de areceptiona si transmite stimuli
din muschi, tendoane si alte organe in legatura cu locomotia sau
starea posturala spre centrii de integrare somatovegetativa.

REGENERAREA - regenerarea (refacerea) parte
integranta a procesului de antrenament ce include acele masuri
medicale care urmadresc accelerarea procesului de restabilire a
functiilor metabolice si sistemice perturbate de efort.
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RECUPERARE MEDICALA - este un proces
complex de masuri care se adreseaza sportivilor
cu anumite stari patologice induse de efort sau
de alti factori perturbatori ai sanatatii in vederea
restabilirii cat mai rapide si complete a functiilor
perturbate.

STRETCHING - este o formé de exercitiu fizicin care un
muschi sau un tendon (sau un grup muscular) specific este flexat
sau intins in mod deliberat pentru a imbunatatii elasticitatea
simtita a muschilor si a obtine un tonus muscular confortabil.

TESTAREA MORFOFIZIOLOGICA - cuprinde
referiri cu privire la factorii genetici, la starea de functionalitate si
de sanatate.

TESTAREA - probd prin care se examineazd
aptitudinile fizice si psihice ale unui subiect.
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