TEORIA FOTBALULUI

	1. 
	1. Ce calităţi trebuie să posede un fotbalist pentru a avea succes în dueluri? Care sunt aspectele psihologice importante în dueluri?  
2. Fazele meciului. 
3. Metodele de antrenament al rezistenţei fotbaliştilor.

	2. 
	1. Bazele tacticii individuale în apărare. 
2. Principii importante de antrenament eficient al şuturilor la poartă.  
3. Frecvenţa contracţiilor cardiace. Zonele-ţintă şi frecvenţa specifică a antrenamentelor pentru acestea.

	3. 
	1. Duelurile (luptele corp la corp) şi echipa. Rolul antrenorului în duelurile jucătorilor. 
2. Marcajul jucătorului dintre liniile de apărare şi de mijloc. 
3. Metoda repetată de efort fizic. Acţiunea fiziologică. Efectul antrenamentelor. Acţiunea psiho-pedagogică.

	4. 
	1. Interacţiunea fundaşilor la atacul pe centru. 
2. Tactica de grup în atac (în majoritate, în minoritate).
3. Metoda intervalelor în eforturile fizice. Acţiunea fiziologică. Efectul antrenamentelor. Acţiunea psiho-pedagogică.

	5. 
	1. Principiul de apărare în zonă şi apărare unu la unu. 
2. Crearea unui atac sigur: caracteristici de bază. 
3. Factorii efortului fizic. Caracteristicile interacţiunii. 

	6. 
	1. Apărarea în linie formată din patru fundaşi, funcţii, principii şi reguli de cooperare intre jucători.  
2. Cum trebuie să fie dus un duel. 
3. Metoda efortului continuu de durată. Acţiunea fiziologică. Efectul antrenamentelor. Acţiunea psiho-pedagogică.

	7. 
	1. Greşeli frecvente în dueluri. 
2. Fazele de trecere şi descrierea acestora. 
3. Ciclul de supercompensare. Caracteristici. Principiul de creştere a efortului. 

	8. 
	1. Formele de joc în perfecţionarea măiestriei tehnico-tactice, juniori şi amatori  
2. Bazele tacticii combinatorii de grup în atac. 
3. Caracteristicile rezistenţei. Tipuri de rezistenţă. 

	9. 
	1. Metode de instruire privind conducerea mingii şi mişcările de dribling (fentele). 
2. Principii generale ale tacticii în apărare 1х1, 1х2 atacanţi.
3. Calităţile fizice pe care trebuie să le posede un fotbalist. Descriere succintă. 

	10. 
	1. Metode de antrenament al şuturilor la poartă. 
2. Rolul antrenorului în alegerea tacticii. 
3. Stabilizarea aparatului locomotor. Sarcini şi metode de antrenament. 

	11. 
	1. Principii în antrenamentul tacticii în apărare 1х1.
2. Ce trebuie să ia în consideraţie un antrenor în procesul de instruire şi antrenament? 
3. Metode de evaluare a stării fizice a fotbalistului. 

	12. 
	1. Metode de predare a tehnicii.  
2. Tactica de grup în apărare (în majoritate, în egalitate, în minoritate 2х1, 3х2, 2х2, 2х3).
3. Descrierea coordonării. Particularităţi de vârstă până la 18 ani. Dezvoltarea capacităţilor. Metode. 

	13. 
	1. Premizele succesului în dueluri în atac şi apărare. Etapele în predarea duelurilor.  
2. Principii generale de tactică în atac 1х1. 
3. Metoda intensivă a intervalelor în eforturile fizice.  

	14. 
	1. Sisteme moderne de jocuri şi descriere succintă. 
2. Metode de instruire în pasarea şi preluarea mingii, principii de alegere a exerciţiilor. 
3. Metoda extensivă a intervalelor în eforturile fizice.  

	15. 
	1. Tipuri de tactici, caracteristici. 
2. Sarcini în fazele de apărare şi formele de organizare. 
3. Importanţa pregătirii fizice în fotbal. 

	16. 
	1. Principii de bază în apărarea de echipă. 
2. Atacul pe centru. 
3. Descrierea coordonării. Particularităţi de vârstă până la 14 ani. Dezvoltarea abilităţilor. Metode. 

	17. 
	1. Principii de bază în atacul poziţional de echipă.  
2. Tactica jocului portarului. 
3. Descrierea coordonării. Particularităţi de vârstă până la 16 ani. Dezvoltarea abilităţilor. Metode.

	18. 
	1. Bazele tacticii individuale ale atacului 1х1, 1х2 fundaşi. 
2. Structura jocului în atac.
3. Modul în care coordonarea influenţează alte abilităţi fizice şi tehnice ale fotbalistului. Caracteristici. 

	19. 
	1. Jocul portarului: încălzirea, ieşiri 1x1, pasarea mingii prin aer, pararea, lovitura de colţ.  
2. Fazele atacului (sarcini, eficacitate, principii de bază).
3. Metoda de asigurare cu energie prin fosfocreatină. Metoda de asigurare cu energie prin glicogen. 

	20. 
	1. Avantajele şi dezavantajele jocului cu 4 pe linie.  
2. Jocul portarului: încălzirea, lovitura de pedeapsă, punerea mingii în joc la începutul atacului, penalti. 
3. Tipuri de coordonări. Descrierea celor mai importante tipuri pentru fotbal. 

	21. 
	1. Descrierea atacului pe flanc. 
2. Principii de bază ale pressing-ului de echipă şi tipurile acestuia.  
3. Tipurile asigurării cu energie a antrenamentului forţei şi rapidităţii fotbalistului.

	22. 
	1. Principii speciale ale tacticii în atacul 1х1 (fundaşi, mijlocaşi, atacanţi).  
2. Principiile jocului portarului, principii de preluare a mingii. 
3. Factorii de care depinde Rapiditatea în fotbal. Indicaţii metodice pentru antrenamentul rapidităţii. 

	23. 
	1. Variante ale interacţiunii dintre fundaşi în dueluri (pe centru, la margine).
2. Tendinţe ale dezvoltării fotbalului mondial (tehnici/tactici) ca ghid pentru procesul de antrenament. 
3. Ciclurile procesului de pregătire fizică şi folosirea într-un şir de cicluri a lecţiilor demonstrative. 

	24. 
	1. Descrierea şi funcţiile fundaşilor centrali şi de flancuri. Descrierea şi funcţiile atacanţilor. 
2. Direcţii de perspectivă în pregătirea fotbaliştilor de nivel înalt. 
3. Continuitatea procesului de pregătire fizică. Schimbarea în câteva variante a eforturilor din cadrul antrenamentelor. 

	25. 
	1. Principii speciale de tactici în apărare 1х1 (fundaşi, mijlocaşi, atacanţi). 
2. Diverse strategii în preluarea mingii.
3. Solidaritatea în manifestarea abilităţilor fizice ale fotbaliştilor în cadrul meciurilor şi antrenamentelor. 

	26. 
	1. Descrierea şi funcţiile fundaşilor central şi de flancuri.
2. Principii ale tacticii de grup în apărare. 
3. Solidaritatea în pregătirea fizică specială şi generală (nespecifică).  


