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Capitolul 1
Istoria si evolutia futsalului

Futsalul, un sport care combind ritmul alert cu rafinamentul tehnic, a devenit in
ultimele decenii un fenomen global, cu identitate proprie si o culturd in continud expansiune.
Desi la prima vedere este perceput ca o versiune miniaturala a fotbalului, futsalul este mult mai
mult decat o adaptare la spatii reduse: este un joc de viteza, inteligenta si precizie, in care
fiecare actiune conteaza. Practicat pe terenuri mici, cu echipe formate din cinci jucatori, acest
sport pune accent pe controlul balonului, pe rapiditatea luarii deciziilor si pe dinamica colectiva
a miscarilor.

Originea sa este strans legata de nevoia de a adapta fotbalul la spatiile disponibile in
mediile urbane si scolare, dar evolutia sa a depasit cu mult aceasta functie initiala. Futsalul s-a
dezvoltat intr-o disciplind de sine statatoare, cu reguli proprii, competitii internationale
prestigioase si strategii tactice rafinate. In acelasi timp, a devenit un pilon fundamental in
formarea jucdtorilor de elita, fiind recunoscut ca mediu ideal pentru perfectionarea tehnicii, a
viziunii de joc si a capacitatii de reactie.

La nivel global, futsalul a cunoscut o ascensiune remarcabild, influentdnd nu doar
formarea sportivilor tineri, ci si stilurile de joc ale echipelor profesioniste. Tari precum Brazilia
si Spania au integrat futsalul in cultura lor fotbalisticd, iar federatiile internationale au
contribuit activ la consolidarea cadrului organizatoric si competitional al acestui sport. in
Romania, desi este o disciplina relativ tanara, futsalul a cunoscut un progres accelerat, cu un
impact crescut in educatia sportiva si in modelul de dezvoltare al fotbalului juvenil.

Pentru a intelege pe deplin locul pe care futsalul il ocupa astazi in peisajul sportiv
mondial, este esential sa explordm originile sale, traseul evolutiv, diferentele fata de fotbalul
clasic si specificul adaptarii sale in contextul romanesc.

1.1 Originile jocului de futsal

Futsalul, in forma sa actuala, este rezultatul unei serii de influente istorice, culturale
si pedagogice care au convergent in prima jumdtate a secolului 20, ntr-un context sud-
american in care fotbalul se afla in plina expansiune, dar nu era intotdeauna practicabil in spatii
deschise. Prima forma recunoscuta de joc organizat de ,,fotbal de sala” a aparut in Montevideo,
Uruguay, in anul 1930, cand Juan Carlos Ceriani, un profesor de educatie fizicd de origine
argentiniana, a conceput un sport adaptat mediului urban, care sa poata fi practicat de elevii sai
in salile de sport si pe terenurile de baschet.

Motivatia initiala a lui Ceriani a fost una pragmatica: lipsa terenurilor de fotbal
disponibile in orase, mai ales in cartierele aglomerate, a generat nevoia unui joc care s pastreze
spiritul fotbalului, dar si fie accesibil si eficient in spatii reduse. In conceperea regulamentului,
Ceriani a imprumutat elemente din mai multe sporturi:

e Din fotbalul clasic: folosirea picioarelor, pasele, suturile si scopul final —
nscrierea de goluri;

e Din handbal: dimensiunea terenului (similara cu un teren de handbal, 40x20 m)
st numarul restrans de jucatori;

e Din baschet: durata jocului (doud reprize), dinamica rapida si sistemul de
faulturi cumulative;

e Din waterpolo: ideea de organizare colectivd si mobilitate fluida in spatii
restranse.

Noul sport a fost rapid adoptat de scoli, cluburi universitare si institutii sportive din
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Uruguay si Brazilia, fiind cunoscut sub denumirea de “fatbol de salon” (fotbal de sald). Acest



termen s-a impus in spatiul latino-american pentru mai multe decenii, fiind preluat in spaniola
si portugheza, si devenind cunoscut si sub formele “futebol de saldo” sau, mai tarziu, “futsal”
— un termen aparut in contextul uniformizarii regulamentelor la nivel international, prin
combinatia lexicala intre futbol/futebol si salén/saldo.

n Brazilia, futsalul a cunoscut o dezvoltare exploziva incepand cu anii 1940, devenind
o parte integrantd a formarii tinerilor jucatori. Cluburile sportive si asociatiile comunitare au
integrat futsalul in programele lor educationale si recreative, vazand in acest sport o platforma
ideald pentru invatarea rapida a tehnicii, coordonarii si jocului in echipd. De altfel, nu este o
coincidenta faptul ca numerosi jucatori legendari ai fotbalului brazilian — Pelé, Socrates, Zico,
Romaério, Ronaldo, Ronaldinho, Neymar — au crescut jucdnd futsal in copildrie. Ei au
recunoscut influenta acestui sport asupra abilitatilor lor tehnice, in special in ceea ce priveste:
Controlul mingii in spatii restranse;

Jocul de pase scurte si rapide;
Fentele si driblingurile sub presiune;
e Viteza de reactie si anticiparea miscarilor adversarului.

Astfel, futsalul s-a pozitionat nu doar ca un sport de sine statator, ci si ca o scoala de
formare tehnica pentru fotbalul de camp. Antrenorii din Brazilia si din alte tari sud-americane
au Inceput sa promoveze futsalul in etapa de initiere, tocmai datorita valorii sale pedagogice
ridicate.

In paralel, in tari precum Argentina, Paraguay, Chile, Columbia si Venezuela, futsalul
a urmat un parcurs similar: a fost promovat in scoli, licee, universitati, dar si In armata si in
mediile de agrement urban. In 1965, in Brazilia, a fost infiintatd Federatia Paulista de Futebol
de Saldo, prima organizatie regionala cu rol de reglementare, urmatd in scurt timp de federatii
nationale Tn Uruguay si Paraguay.

Aceastd efervescentd a condus In 1971 la infiintarea FIFUSA (Federacion
Internacional de Futbol de Salén) — cu sediul la Sdo Paulo — prima federatie internationald
dedicata exclusiv acestui sport. FIFUSA a fost responsabila pentru:

e Organizarea primului Campionat Mondial de futsal (1982, in Brazilia);
o Stabilirea unui regulament international unificat;
e Promovarea termenului “futsal” ca marca distinctiva.

Denumirea “futsal” a fost oficializatd mai tarziu de FIFA, in anii 80, cand organismul
mondial de conducere a fotbalului a decis sa preia sub umbrela sa acest sport in plind
ascensiune. Din acel moment, istoria futsalului a cunoscut o noua etapa — standardizare globala,
expansiune europeanad si integrare in programul competitional FIFA.

In concluzie, originile futsalului reflecti o sintezd remarcabild intre necesitate
practica, inovatie pedagogica si traditie sportiva. De la o solutie locala pentru lipsa terenurilor,
futsalul s-a transformat intr-un vehicul de formare sportiva de elita si intr-un sport global cu o
identitate distincta, construit pe fundamentele tehnicii, dinamismului si gandirii strategice
rapide.

1.2 Dezvoltarea internationala si afilierea la FIFA

Dupa anii de pionierat din America de Sud, in special din Uruguay si Brazilia, futsalul
a intrat intr-o faza de organizare internationala, determinata de dorinta de a unifica
regulamentele, de a recunoaste oficial sportul si de a crea competitii globale. Intr-o epoci in
care fotbalul pe teren mare isi construia deja o retea solida de federatii si competitii
internationale, futsalul simtea nevoia unei structuri proprii care sa-i asigure autonomia,
identitatea si expansiunea.

Astfel, in anul 1971, la Sdo Paulo, s-a infiintat FIFUSA — Federacion Internacional de
Futbol de Salon, o organizatie creata de entitdtile sportive din Brazilia, Paraguay si Uruguay.
Scopul sdu era clar: reglementarea, promovarea si extinderea futsalului la nivel international,



in afara sferei de influenta a FIFA, care la acel moment nu recunostea acest sport. FIFUSA a
fost prima entitate care a propus un regulament international oficial de futsal si a stabilit o
viziune de dezvoltare bazatd pe autonomia sa fatd de fotbalul traditional.

Sub conducerea FIFUSA, futsalul a cunoscut o crestere constanta in popularitate, fiind
adoptat in multe tari din America Latind, dar si in Spania, Italia, Rusia, Iran si Japonia. Regulile
propuse de FIFUSA favorizau jocul de posesie, cu accent pe tehnica, ritm rapid si finalizare
din pozitii fixe. Meciurile se desfasurau in doud reprize de 20 de minute, cu un sistem de
faulturi cumulative si substituiri libere. Mingea avea dimensiuni mai mici si o sariturd scazuta,
pentru a favoriza controlul si driblingul, iar terenul de joc era de dimensiunea unui teren de
handbal, fara utilizarea panourilor sau peretilor.

Unul dintre cele mai importante momente ale perioadei FIFUSA a fost organizarea
primului Campionat Mondial de Futsal, in anul 1982, in Brazilia. Acest eveniment a demonstrat
capacitatea de organizare internationald a federatiei si a atras atentia publicului asupra
potentialului spectaculos al futsalului. In ciuda resurselor limitate si a lipsei de acoperire
mediaticd globald, turneul s-a bucurat de un real succes si a contribuit la legitimarea futsalului
ca sport international.

Odata cu aceasta crestere de vizibilitate, FIFA, organizatia internationala care guverna
deja fotbalul de camp, a inceput sd manifeste interes pentru includerea futsalului in sfera sa de
competenta. In anii *80, FIFA a identificat futsalul ca o oportunitate strategica de diversificare
a ofertei sale sportive si de atragere a unui public tanar, urban si international. Totodata, liderii
FIFA au sesizat si riscul ca FIFUSA sa devina un pol de influentd alternativ in lumea sporturilor
Cu minge, motiv pentru care s-au initiat demersuri de preluare a disciplinei.

Aceasta perioada a fost marcata de tensiuni si negocieri dificile. FIFUSA dorea sa-si
pastreze identitatea si autonomia, in timp ce FIFA isi propunea sd standardizeze futsalul si sa-
| integreze in structura sa competitionald. In lipsa unui acord, FIFA a decis sa creeze propria
versiune a futsalului, cu reguli adaptate, si sa organizeze, in 1989, primul Campionat Mondial
de Futsal FIFA, gazduit de Téarile de Jos. Turneul a fost un succes atat sportiv, cat si mediatic,
iar FIFA si-a impus rapid versiunea asupra celor mai multe federatii nationale de fotbal, care
s-au conformat directivei de a promova exclusiv futsalul FIFA.

Aceasta actiune a creat o scindare intre cele doud mari curente: pe de o parte, traditia
FIFUSA, care a continuat sa functioneze sub un alt nume — AMF (Asociacion Mundial de
Futsal), aparuta in 2002 — si pe de alta parte, FIFA, care a dezvoltat o retea globala de turnee,
campionate continentale si nationale, intr-o forma reglementata clar.

FIFA a modificat si unele aspecte ale regulamentului. In varianta FIFA, s-a introdus
cronometru stop la fiecare intrerupere, s-a interzis folosirea panourilor laterale, s-a impus un
sistem strict de arbitraj cu doi arbitri principali si s-au reglementat clar momentele de repunere
a mingii n joc. Scopul era acela de a oferi un joc spectaculos, sigur, atractiv pentru public si
usor de urmarit in transmisii TV. In acelasi timp, FIFA a lucrat intens la promovarea futsalului
in randul copiilor si al tinerilor, dezvoltand ghiduri metodologice, materiale didactice si
parteneriate cu federatiile nationale.

In anii urmitori, futsalul FIFA s-a extins accelerat in Europa, Asia si Africa. Tari
precum Spania, Portugalia, Rusia, Kazahstan, Iran si Thailanda au creat ligi profesioniste,
structuri piramidale si echipe nationale de top. Campionatele europene organizate de UEFA —
partener strategic al FIFA — au avut un rol determinant in legitimarea futsalului ca disciplina
profesionista. Cluburi precum Inter Movistar (Spania), Sporting Lisabona (Portugalia), Kairat
Almaty (Kazahstan) si Barcelona au dominat scena continentald si au atras tot mai multi
spectatori i sponsori.

La randul sau, FIFA a continuat organizarea Campionatelor Mondiale, care au devenit
un etalon pentru calitatea si spectaculozitatea futsalului. Editiile din 2008 (Brazilia), 2012
(Thailanda), 2016 (Columbia) si 2021 (Lituania) au aratat o diversificare geografica



impresionanta, cu aparitia unor forte noi precum Argentina, Iran, Maroc si Uzbekistan. Futsalul
a devenit o platforma globald pentru afirmarea unor natiuni emergente, iar formatul sau
dinamic a facilitat accesul la performantd al unor echipe cu resurse limitate, dar cu traditie
tehnica.

FIFA a investit masiv si in componenta educationald a futsalului. Prin initiative
precum FIFA Grassroots Program sau FIFA Talent Development Scheme, futsalul a fost
integrat in etapele de initiere sportiva, in scoli, cluburi si academii. Studiile au aratat ca jucatorii
care trec prin futsal in primii ani de formare isi dezvoltd mai rapid viteza de reactie,
coordonarea, orientarea spatiala si tehnica in regim de presiune. Din acest motiv, numeroase
academii de fotbal — inclusiv cele ale marilor cluburi europene — au integrat futsalul ca metoda
complementara In pregdtirea jucatorilor de camp.

n prezent, futsalul se bucura de o structura internationald solidd, cu mii de cluburi
afiliate, campionate interne in peste 150 de tari si participare la nivel mondial in competitiile
FIFA si UEFA. Desi inca existd o linie de demarcatie intre futsalul FIFA si versiunea AMF,
realitatea este ca majoritatea actorilor importanti din lumea sportului sustin si promoveaza
versiunea FIFA, datorita infrastructurii superioare, sprijinului mediatic si integrdrii in
ecosistemul fotbalului global.

In concluzie, dezvoltarea internationali a futsalului si afilierea sa la FIFA au
reprezentat momente cruciale Tn procesul de transformare a acestui joc dintr-o activitate
recreativa intr-un sport de performanta, practicat la cel mai inalt nivel. Futsalul a trecut de la
statutul de solutie urbana ingenioasa la o formd de exprimare sportiva completa, cu reguli
proprii, cu o comunitate globala in expansiune si cu o contributie majora in formarea sportivilor
moderni.

1.3 Evolutia futsalului in Romania

Desi futsalul este astdzi un sport recunoscut si organizat oficial in Romania,
inceputurile sale au fost marcate de un lung proces informal de adaptare, experimentare si
asimilare locala a unui fenomen care isi are originile in America de Sud. In primele decenii de
dupd aparitia futsalului la nivel global, Romania a ramas, in mare parte, in afara circuitelor
internationale. Cu toate acestea, Tn mod spontan si organic, forme rudimentare de joc
asemanator futsalului au aparut in diverse contexte sociale si educationale, ca alternative la
fotbalul de camp.

Incd din perioada anilor 80 si *90, in numeroase orase din Romania — in special in
mediile urbane dense — elevii, studentii si tinerii sportivi improvizau jocuri de fotbal in salile
de sport, 1n curtile interioare ale liceelor sau in hale dezafectate. Aceste partide, desfasurate
adesea fara arbitru, fara reguli fixe sau dimensiuni standardizate, foloseau totusi principii
apropiate de futsal: echipe de 4-5 jucatori, minge mica sau redusa din presiune, spatiu de joc
restrans, accent pe control tehnic si decizie rapida. Acestea au constituit un teren fertil pentru
adoptarea ulterioara a futsalului in forma oficiala.

In aceastd perioadd de tranzitie post-comunistd, cind infrastructura sportivi era
precara, iar cluburile treceau prin transformari structurale, nu exista inca o viziune clara asupra
valorii pedagogice a futsalului. Totusi, nevoia de activitati sportive indoor, mai ales in lunile
reci, a condus inevitabil la o ,,naturalizare” a jocului in sali — un precursor firesc al futsalului
organizat.

Punctul de cotitura a venit in anul 2003, cand Federatia Romana de Fotbal (FRF) a
decis in mod oficial sd includa futsalul in ramurile sale sportive. Aceastd decizie a fost
influentatd de orientdrile internationale ale FIFA si UEFA, care recunosteau deja futsalul ca
disciplina cu potential competitional, formativ si comercial. Astfel, in acelasi an, a fost
organizatd prima editie a Campionatului National de Futsal, cu participarea a catorva echipe-
pilot, provenite in special din zonele cu traditie sportiva.



De asemenea, in cadrul FRF a fost creatd Comisia de Futsal, responsabila de
reglementarea competitiilor, alinierea la standardele internationale si formarea loturilor
reprezentative. Acesta a fost momentul institutional de nastere a futsalului romanesc modern.

In anii urmitori, dezvoltarea futsalului a fost sustinuti de mai multi factori
convergenti. Pe de o parte, a existat o apetentd locald reald pentru acest sport — usor de
organizat, accesibil ca infrastructurd, atractiv pentru jucdtori si public. Pe de alta parte, au
aparut cluburi dedicate exclusiv futsalului, care au investit in resursd umana, pregatire,
transferuri si promovare.

Unul dintre primele cluburi de referinta a fost City'us Targu Mures, care in deceniul
urmdtor va deveni echipa fanion a futsalului roméanesc, cu multiple titluri de campioana
nationald si prezente constante In UEFA Futsal Cup. Aldturi de aceasta, cluburi precum
Autobergamo Deva, Informatica Timisoara, United Galati, Imperial Wet Miercurea Ciuc, KSE
Targu Secuiesc sau Spicom Sfantu Gheorghe au contribuit la crearea unei competitii interne
solide, cu nivel tehnic si organizatoric in crestere.

Dezvoltarea futsalului romanesc a fost dublata de cresterea lotului national, care, sub
conducerea unor selectioneri dedicati, a evoluat constant in clasamentele europene. Primele
campanii de calificare — Tn perioada 2004-2006 — au fost dificile, dar benefice din punct de
vedere al acumularii de experientd internationala. Un moment de referintd 1-a constituit
calificarea la UEFA Futsal EURO 2007, turneu gazduit de Portugalia, la care Roméania a
participat pentru prima datd la un campionat european de senori. Aceastd prezentd a marcat
inceputul unei perioade de afirmare internationala, in care Romania a devenit un competitor
respectat in zona UEFA.

Pe plan intern, intre 2007 si 2015, futsalul s-a profesionalizat progresiv. FRF a infiintat
Liga a Il-a, facilitaind extinderea numarului de cluburi, si a introdus competitii de juniori si
tineret, In parteneriat cu inspectoratele scolare. Totodatd, cluburile au inceput sa isi
construiasca structuri tehnice mai sofisticate: au fost angajati antrenori cu licentda UEFA Futsal
B sau A, preparatori fizici, kinetoterapeuti, analisti video si manageri sportivi. Unele cluburi
au reusit sa atraga sponsori locali sau finantare publica prin parteneriate cu autoritatile locale,
construind o minima stabilitate economica necesara pentru performanta.

Futsalul a inceput sa fie vizibil in spatiul public, mai ales prin difuzari TV ale marilor
meciuri si prin cresterea prezentei pe retelele sociale. Federatia a inceput sa transmita online
meciuri din Liga 1, din campionatul de juniori si din partidele echipei nationale. Aceasta
deschidere media a contribuit la consolidarea unei comunitati active de sustindtori, antrenori,
jucdtori si parinti.

Pe palierul educational, universitdtile (Academia de Studii Economice Bucuresti,
UNEFS, Politehnica Bucuresti, Universitatea de Constructii Bucuresti, Universitatea
Bucuresti, Babes-Bolyai, Universitatea din Bacau, din Constanta, din Pitesti, din Craiova etc.)
au Inceput sa includa module de futsal in programele de licenta. Profesorii de educatie fizica si
antrenorii in formare au avut acces la materiale metodologice, cursuri acreditate si practica
asistata in cluburi. De asemenea, futsalul a fost introdus treptat in curriculumul alternativ din
scoli, mai ales In mediile urbane in care infrastructura pentru sporturile outdoor era limitata.

La nivel juvenil, s-au remarcat eforturi concertate de integrare a futsalului n
dezvoltarea jucatorilor de fotbal. Cluburi profesioniste precum CFR Cluj, Viitorul Constanta
(acum Farul), Universitatea Craiova sau FC Voluntari au introdus antrenamente de futsal in
perioada competitionala de iarnd, pentru mentinerea ritmului de joc si dezvoltarea unor abilitati
tehnice si cognitive specifice: orientare spatiald, luare rapida a deciziilor, control al balonului
in regim de presiune. In paralel, unele cluburi de futsal au creat sectii de copii si juniori care
nu practicau neaparat fotbalul clasic, consolidand astfel o identitate proprie a futsalului ca sport
de sine statator.



Un alt pas esential a fost facut in 2014, cand Romania a participat la primul turneu
continental U-21 organizat sub egida UEFA, confirméand existenta unui bazin de tineri talentati,
crescuti in academii specializate. In anii urmitori, performantele internationale ale cluburilor
romanesti — in special participdrile regulate ale City’us Targu Mures, United Galati sau
Imperial Wet la UEFA Futsal Cup — au oferit jucatorilor locali o expunere consistenta la nivel
european.

Dupa 2015, futsalul romanesc a intrat intr-o fazd de consolidare matura. Liga 1 a
devenit un campionat previzibil, dar solid, cu un nucleu stabil de echipe si infrastructurda
adecvata. Totodata, au aparut initiative private pentru organizarea de turnee independente,
academii de futsal, tabere si festivaluri pentru copii. A fost lansat un program national de
promovare a futsalului 1n scoli, iar antrenorii de copii au fost incurajati sa participe la cursuri
de formare organizate in parteneriat cu UEFA.

Momentul culminant al ultimei perioade I-a reprezentat calificarea echipei nationale
la UEFA Futsal EURO 2022, o performantd care a validat eforturile strategice realizate in
ultimele doud decenii. Evolutiile bune din calificari, meciurile echilibrate impotriva unor
adversari de top, dar si progresul in pregatirea fizica si tacticad au demonstrat cd Roméania poate
concura la cel mai Tnalt nivel.

Astazi, futsalul in Romania nu mai este perceput doar ca o disciplina alternativa sau
ca o unealta auxiliara pentru fotbalul de cdmp. Este un sport autonom, cu reguli, campionate,
loturi nationale, jucatori profesionisti, antrenori specializati si o comunitate activd de
sustinatori. Desi provocdrile persistd — mai ales In ceea ce priveste finantarea, infrastructura
dedicata si stabilitatea cluburilor mici — futsalul are in Romania un potential real de dezvoltare
durabila, atat ca sport de performanta, cat si ca instrument educational modern.

1.4 Futsal vs. fotbal pe teren mare — comparatii cheie

De-a lungul istoriei moderne a sportului, putine discipline au fost atat de apropiate in
forma si, totodata, atat de diferite in continut precum futsalul si fotbalul pe teren mare. La prima
vedere, cele doua par versiuni ale aceluiasi joc — aceleasi reguli de baza, acelasi obiectiv de a
marca goluri, aceleasi componente tehnico-tactice esentiale. Insd o analizd detaliati a
dinamicii, spatiului de joc, comportamentului echipelor, cerintelor fiziologice si mentale,
precum si a dimensiunii educationale dezvaluie diferente fundamentale intre cele doud forme
de exprimare sportiva.

Aceasta relatie Intre futsal si fotbalul de cdmp este adesea abordata in termeni binari:
futsalul este vazut fie ca o versiune ,,mica” si ,simplificatd” a fotbalului, fie ca o forma
superioard de dezvoltare a jucatorilor tineri. Niciuna dintre aceste perceptii nu surprinde in mod
adecvat realitatea complexa a celor doud sporturi. In fapt, fiecare dintre ele are o identitate
clard, reguli proprii, o estetica distinctda si un set specific de provocari pentru jucdtori si
antrenori.

Aceastd subsectiune propune o explorare profunda, comparativa, a celor doua sporturi,
nu doar in dimensiunea tehnica si tacticd, ci si in aspecte precum dezvoltarea cognitiva a
jucatorilor, cerintele neuromotorii, adaptarile fiziologice, structura competitionala,
managementul emotional, accesibilitatea si valoarea educationald. Obiectivul este de a depasi
comparatiile simpliste si de a oferi o intelegere rafinata, care sd permita valorificarea ambelor
forme de joc, atat in pregatirea sportivilor, cat si In proiectarea programelor de dezvoltare la
nivel de academie, scoala sau club profesionist.

In ultimii ani, aceasta analizd a devenit tot mai necesard, in contextul in care tot mai
multe academii de fotbal integreazd sesiuni de futsal in pregatirea copiilor, iar cluburile
profesioniste dezvoltd structuri paralele sau partenariate cu sectii de futsal. In acelasi timp,
futsalul si-a castigat propriul prestigiu ca sport de performantd, cu o culturd competitiva
distincta si jucdtori specializati care nu migreaza catre terenul mare.



Pentru a intelege in profunzime relatia dintre cele doud sporturi, este esential sa
incepem cu unul dintre elementele fundamentale care le diferentiaza: spatiul de joc.

Spatiu, dimensiuni si influenta arhitecturii de joc

Una dintre cele mai evidente si, totodatd, cele mai influente diferente dintre futsal si
fotbalul pe teren mare este dimensiunea spatiului de joc. Futsalul se joaca pe un teren de 40x20
metri, ceea ce reprezintd mai putin de 15% din suprafata unui teren standard de fotbal (105x68
m). Aceastd diferentd de scard nu este doar o chestiune geometricd, ci una care transforma
radical tot ceea ce Tnseamna miscare, strategie, pozitionare si comportament colectiv.

In futsal, densitatea de jucatori este mult mai mare — in medie, un jucitor ocupa 160
m?, comparativ cu peste 650 m? in fotbalul de camp. Consecinta directd este o presiune
permanentd asupra spatiului si a timpului, care impune jucatorilor o reactie rapida, o orientare
spatiala constanta si o capacitate de ajustare a deciziilor in fractiuni de secunda. Spre deosebire
de fotbal, unde existda momente de ,,relaxare” in zone mai putin populate ale terenului, futsalul
obligd la angajare mentala si fizica continua.

De asemenea, spatiul redus favorizeaza un joc mai combinativ, cu pase scurte si
frecvente, in detrimentul baloanelor lungi sau a centdrilor inalte. Acuratetea paselor si
sincronizarea cu miscdrile colegilor devin vitale, intrucat fiecare eroare poate fi imediat
penalizata printr-o tranzitie rapidd. Astfel, se dezvolta o estetica diferitd: nu se pune accentul
pe demarcari de profunzime sau curse in banda pe 40 de metri, ci pe miscari circulare, iesiri
din marcaj prin rotatii, triangulatii rapide si combinatii in spatiu restrans.

Arhitectura terenului modificd si comportamentul defensiv. In fotbalul clasic,
aparatorii au timp si temporizeze, si retraga linia de aparare si sa foloseasca offside-ul. Tn
futsal, Insa, nu exista ofsaid, iar pressing-ul inalt este regula, nu exceptia. Spatiul scurt permite
echipelor sa recupereze rapid mingea, ceea ce determind o ciclicitate a posesiei cu frecventa
ridicatd. Din acest motiv, se estimeaza ca un jucator de futsal are de 3 pana la 5 ori mai multe
actiuni cu mingea pe minut decat un jucator de fotbal de camp.

Totodata, dimensiunea redusa a spatiului modificd si managementul tactic al efortului.
In futsal, jucitorii nu pot ,,economisi energie” prin retragere pozitionala sau prin rularea mingii
intre fundasi centrali, asa cum se intdmpla frecvent in fotbal. Presiunea constantd duce la un
efort intermitent de intensitate ridicatd, ceea ce implica schimbari frecvente de jucatori si o
abordare fiziologica diferita, pe care o vom detalia in subsectiunea urmatoare.

Un alt aspect relevant este lipsa marginii ,,moarte” a terenului. Tn futsal, mingea este
repusd din margine prin pas, nu prin aruncare, ceea ce permite reintrarea rapidd in joc si
transforma fiecare aut Intr-o oportunitate tactica. Acest mecanism incurajeaza fluiditatea si
mentine ritmul ridicat de joc, cu putine intreruperi si timpi morti.

In concluzie, dimensiunile terenului de futsal creeazi un mediu ultra-dinamic,
solicitant si orientat spre micro-decizii, Tn contrast cu caracterul spatial, expansiv si adesea
strategic pe termen lung al fotbalului de cd&mp. Acest cadru arhitectural nu doar ca determina
diferente tactice si tehnice, ci si modeleaza modul in care jucatorii gandesc, se antreneaza si isi
dezvolta profilul competitional.

Componentele fizice si profilul efortului

Futsalul si fotbalul pe teren mare presupun eforturi fizice de natura diferita, in functie
de specificul structural al jocului, densitatea actiunilor, durata implicdrii si intensitatea
solicitdrilor. Desi ambele sporturi sunt clasificate drept activitati intermitente de intensitate
variabila, profilul metabolic, neuromuscular si cardiovascular al jucatorului de futsal difera
semnificativ de cel al fotbalistului clasic.

Tn futsal, caracterul anaerob-lactic al efortului este dominant. Jocul este fragmentat in
secvente de 5-20 secunde de activitate de mare intensitate, urmate de pauze scurte sau



substituiri. S-a demonstrat ca, in timpul unui meci, un jucator de futsal poate efectua in medie
peste 1.000 de schimbari de directie, aproximativ 100—150 de sprinturi de intensitate maxima,
si poate avea un puls mediu peste 85-90% din HRmax, in conditii de cronometru stop.

Comparativ, in fotbalul pe teren mare, efortul este distribuit pe o duratd mai mare
(2x45 minute), iar componentele aerobe si de capacitate generald sunt mai relevante. Jucatorii
parcurg intre 9 si 12 kilometri intr-un meci, dintre care doar 8—12% reprezinta actiuni de viteza
sau sprinturi. Solicitarea neuromusculara in fotbal este accentuata in momentele de explozie
(de ex. sprinturi, dueluri, sarituri), dar este mai dispersata in timp decat in futsal.

Una dintre particularitdtile efortului in futsal este absenta pauzei reale: datoritd
spatiului redus, mingea ramane mai mult timp 1n joc, iar intensitatea psihofizica este constanta.
Efortul nu poate fi ,,mascat” sau compensat prin retragere pozitionala. Mai mult, alternanta
rapidd intre fazele de atac si aparare produce oscilatii metabolice frecvente, jucdtorii fiind
obligati sd gestioneze tranzitii violente si schimbdri de sarcina brusca.

Aceastd particularitate a dus la aparitia unor metode de pregatire specifice futsalului:
antrenamente scurte, dar de intensitate foarte mare (ex: intervale de 20:10 secunde, HIIT
specific, exercitii cu repetdri multiple sub presiune tactica), utilizarea microciclurilor cu doua
sesiuni pe zi, accent pe viteza de reactie si capacitate de recuperare neuromusculara.

Totodata, componenta isometrico-exploziva este mai accentuatd in futsal: franarile,
opririle si schimbarile de directie Intr-un spatiu redus pun presiune mare pe articulatii, ceea ce
necesitd o pregatire orientatd pe proprioceptie, stabilitate si pliometrie. De aceea, programul de
preventie a accidentarilor in futsal are accente diferite fata de fotbalul clasic — mai mult focus
pe glezne, genunchi si zona lombara, unde riscul de suprasolicitare este crescut.

Pe plan cardiovascular, jucatorii de futsal dezvoltd o tolerantd crescutd la eforturi
intermitente scurte, dar solicitante, in timp ce fotbalistii de teren mare necesita un sistem de
energie predominant aeroba, cu toleranta crescuta la durata si volum.

Astfel, din punct de vedere fizic, jucatorul de futsal este mai apropiat de un sprinter,
gimnast sau luptator (in termeni de profil de intensitate si explozie), in timp ce jucatorul de
fotbal se incadreazd intr-un profil de alergator de fond cu interventii anaerobe. Aceasta
distinctie are implicatii importante asupra antrenamentului, selectiei si nutritiei, care trebuie
calibrate in functie de cerintele specifice ale fiecarui sport.

Tehnica si controlul balonului: intre precizie si fortda

Una dintre cele mai fascinante diferente intre futsal si fotbalul pe teren mare se
regdseste in domeniul tehnicii individuale, mai precis in modul in care jucatorii controleaza,
manevreaza si directioneaza balonul in functie de contextul de joc. Desi ambele sporturi
presupun utilizarea picioarelor pentru manipularea mingii, diferentele de dimensiune,
suprafata, presiune, timp si spatiu creeaza medii complet diferite pentru exprimarea tehnica.

In futsal, mingea are o dimensiune mai mica (marimea 4), este mai grea si are saritura
redusd (low bounce), ceea ce favorizeaza mentinerea contactului permanent cu solul si
controlul prin talpa. Majoritatea actiunilor tehnice — de la primire, la pasa, dribling, protectie
sau sut — se realizeaza prin contact direct cu talpa piciorului, intr-un sistem de joc unde mingea
trebuie stdpanitd ,,sub corp”, nu ,,in fata corpului”, ca in fotbalul clasic.

Aceasta tehnicd specificd dezvoltd o sensibilitate crescuta a talpii si gleznei, un control
extrem de fin asupra mingii i o capacitate ridicatd de ajustare a presiunii si directiei In conditii
de presiune maxima. Jucatorii de futsal invatd sa utilizeze fiecare parte a piciorului — varf,
exterior, interior, calcdi, talpa — Tntr-un mod variat si creativ. Aceste micro-abilitdti sunt
esentiale pentru supravietuirea tactica intr-un joc in care fiecare secunda si fiecare pas gresit
pot conduce la o oportunitate adversa.

In schimb, in fotbalul clasic, controlul de spatiu este mai larg, iar mingea are o sariturd
mai mare, necesitand abilitati tehnice de alt tip: control pe distanta, lovituri de lunga durata,
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pase pe diagonala, centrari aeriene si executii care presupun anticipare a traiectoriei pe 15-40
metri. Aici intervine o tehnicd mai aerodinamica si orientatd pe dinamica jocului deschis, unde
mingea este gestionata nu doar in functie de apropierea adversarului, ci si de distanta pana la
coechipieri sau spatiul liber.

Tehnica in futsal are o componentd ritmicd si coreograficd: combinatiile rapide,
fentele si miscarile de eschiva fac parte dintr-un repertoriu extrem de precis, In care jucatorii
isi construiesc actiunile in succesiuni bine calibrate. Exersarea acestora presupune nu doar
repetitie mecanicd, ci si adaptare permanentd la context — o abilitate cognitivd superioara,
inrudita cu procesul de luare a deciziilor in medii cu stimuli multipli.

in plus, in futsal nu exista timp pentru pregitirea ,,clasica” a unei lovituri. Fiecare
actiune trebuie sd fie instantanee, ceea ce incurajeaza automatisme de tip reflex, care nu pot fi
dezvoltate decat Tn conditii de volum mare de repetare si intensitate reala.

Aceasta este si explicatia pentru care jucatorii de fotbal crescuti cu futsal (precum
Ronaldinho, Neymar, Messi sau Iniesta) prezintd o tehnica superioard in spatiu restrans, o
viziune tridimensionala si o capacitate exceptionald de improvizatie.

In concluzie, tehnica futsalului este una de micro-precizie, intensi si orientatd pe
reactie, in timp ce tehnica fotbalului de cAmp este spatiald, pregatitoare si directionala. Fiecare
tip de tehnicd are valoarea sa si poate fi antrenatd in contexte diferite, dar integrarea
antrenamentelor de futsal in dezvoltarea copiilor raimane una dintre cele mai eficiente metode
de educatie tehnica holisticd in sporturile cu minge.

Tactica $i organizare: dinamici opuse, principii comune

Desi atat futsalul cat si fotbalul pe teren mare impartasesc o serie de principii tactice
de bazd — ocuparea spatiului, relatiille de superioritate numericd, principiul progresiei,
temporizarea, largirea si adancimea jocului — modul in care aceste principii sunt implementate
si influentate de spatiul de joc, ritmul competitional si regulile specifice este radical diferit.

In futsal, tactica se dezvolta intr-un cadru mult mai dens si ciclic. Din cauza terenului
restrans si a vitezei ridicate de tranzitie, planurile tactice sunt construite in jurul repetitiei
schemelor si a automatismelor colective, Intr-un sistem in care orice miscare individuald are
impact direct asupra echilibrului echipei. Sistemele de joc utilizate — cum ar fi 3-1, 2-2, 4-0
sau 2—-1-1 — sunt fluide, dar profund coregrafiate, antrenate pana la nivel de detaliu milimetric.

Spre exemplu, n sistemul 4-0, toti jucatorii de camp participa la circulatia mingii,
Intr-un sistem rotativ care presupune schimbari continue de pozitie, declansarea simultand a
miscirilor, sincronizarea diagonalelor si crearea de spatii ,,in spatele liniei” apararii adverse. In
schimb, sistemul 3—1 creeaza un pivot fix (target) in fata, iar ceilalti trei jucatori se coordoneaza
in functie de miscarile acestuia. Tactica 1n futsal se aseaméana, prin precizie, cu jocul de sah sau
cu strategia din sporturi precum handbalul sau baschetul, unde fiecare actiune este parte dintr-
un plan predefinit.

In fotbalul de cAmp, desi exista si aici structuri tactice (4-3-3, 4-2-3-1, 3-5-2 etc.),
libertatea pozitionald este mai mare, iar contextul de joc permite ajustiri spontane. in plus,
dimensiunea terenului permite un nivel mai ridicat de individualism tactic — un jucator poate
crea superioritate printr-o actiune personald, fara ca echilibrul echipei sa fie neaparat
compromis. Astfel, antrenamentele tactice in fotbal pun accent pe principii colective generale
si mai putin pe scheme fixe.

O alta diferenta esentiald este in gestionarea tranzitiilor. In futsal, din cauza spatiului
scurt si a timpului limitat, tranzitiile atac-aparare si aparare-atac sunt aproape instantanee.
Jucatorii sunt obligati sa schimbe comportamentul tactic in fractiuni de secunda, sa se
reorienteze in spatiu si sa recupereze sau sa declanseze contraatacuri extrem de rapide. De
aceea, antrenamentele tactice 1n futsal sunt organizate in microsecvente, cu un numar mare de
repetdri si cu sarcini precise pentru fiecare jucator in fiecare faza.
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In fotbal, tranzitiile sunt mai complexe si pot implica progresie pozitionala, retragere
strategica sau blocaj 1n treimea mediand. Aici apar notiuni precum ,,presing in valuri”, ,,bloc
mediu” sau ,.bloc jos”, iar tranzitiile sunt mai degraba faze in sine, cu logicd internd si
componente decizionale mai diluate temporal.

Tn concluzie, futsalul are o tactici orientati pe automatism, reactie si coerenta in spatiu
restrans, in timp ce fotbalul mare se bazeaza pe adaptabilitate spatiald, individualism contextual
si orientare strategicd de ansamblu. Pentru antrenori, futsalul oferd un mediu de rafinare tactica
intensa, iar fotbalul un spatiu pentru implementarea principiilor macro-strategice.

Rolul portarului: dincolo de reflexe — un constructor de joc

Pozitia de portar este una dintre cele mai transformate in futsal, comparativ cu fotbalul
clasic. Daca in fotbal portarul este, in principal, ultimul aparator si responsabil cu pararea
suturilor, in futsal el este element-cheie in constructia atacului, un participant activ in faza
ofensiva si un factor decisiv in tranzitiile rapide.

Portarul de futsal este adesea considerat ,,al cincilea jucator” in atac. Datorita regulii
care permite implicarea acestuia in schimburile de pase in propria jumatate si chiar in treimea
adversa, el devine un distribuitor de joc, un coordonator si un pivot defensiv, capabil sa creeze
superioritate numerica temporara. Rolul sdu nu se limiteaza la aparare: este integrat in schemele
de rotatie, poate declansa actiuni de finalizare si are nevoie de abilitati excelente de joc cu
piciorul — control, pasa precisa, viziune si decizie rapida.

Tn plus, futsalul permite utilizarea unui portar-volant, adica un jucitor de cAmp care
preia temporar rolul de portar in atac pozitional. Acest sistem este folosit pentru a crea
superioritate 5 contra 4 si pentru a forta apararea adversa sa se compacteze. Este o strategie
specificd futsalului, care implica riscuri mari dar ofera si oportunitati unice in finalurile de meci
sau n gestionarea scorului.

Defensiv, portarul de futsal trebuie sa aiba reflexe explozive, vitezd de reactie si
anticipare, intrucat suturile sunt deseori declansate de la distante scurte, cu efecte bruste.
Plonjoanele sunt rare, iar pozitionarea este esentiald. Interventiile se bazeazad mai degraba pe
miscari laterale, ,,blocari” si ,,inchideri de unghi” decat pe actiuni acrobatice.

Comparativ, in fotbalul de cdmp, portarul acoperd un spatiu mult mai mare, este
responsabil cu duelurile aeriene, iesirile pe centrari si interventiile unu la unu pe teren deschis.
Jocul cu piciorul este important, dar nu determinant. Tn plus, in fotbal nu existd echivalentul
portarului-volant, iar riscul implicarii active in atac este considerabil mai mare.

Prin urmare, portarul de futsal este un atlet complet, un tactician si un coordonator de
joc, iar dezvoltarea sa necesitd programe specializate, antrenamente dedicate si o culturad
distincta a rolului sau in echipa.

Reguli si ritm competitional: cronometru, schimbari, faulturi

Regulamentul reprezinti un alt pilon central in diferentierea celor doua sporturi. in
futsal, fiecare detaliu al regulamentului contribuie la mentinerea unui ritm alert, a unei dinamici
continue si a unui joc spectaculos, in timp ce in fotbal, regulile permit un control mai amplu al
ritmului, inclusiv prin temporizare, mentinerea posesiei in zone sigure si manipularea timpului
de joc.

Una dintre diferentele fundamentale este cronometrarea: in futsal se joaca doud reprize
a cate 20 de minute efective, cu cronometru stop la fiecare intrerupere. Asta inseamna ca fiecare
secunda de joc conteaza si ca echipele nu pot ,,trage de timp”. Se creeaza, astfel, un mediu cu
intensitate constanta si necesitate de gestiune strategicad precisa a fiecarei faze.

Sistemul de schimbiri este, de asemenea, radical diferit. In futsal, schimbarile sunt
nelimitate si In rulaj continuu — jucatorii pot intra si iesi din joc de mai multe ori pe meci, fara
intreruperea jocului. Acest sistem permite rotatii frecvente, pastrarea intensitatii si adaptarea
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tacticii in functie de fazele de joc. In fotbal, in schimb, numarul de schimbiri este limitat (5 Tn
majoritatea competitiilor), iar acestea implica oprirea meciului, ceea ce creeaza o alta dinamica
si necesita un management diferit al efortului.

Un element specific futsalului este si regula faulturilor cumulative — dupa al saselea
fault de echipa, adversarul primeste automat o lovitura de pedeapsa de la 10 metri. Aceasta
reguld obliga echipele s apere curat, sa fie disciplinate si sa renunte la contactul dur in favoarea
anticiparii si pozitionarii. In fotbal, lipsa unei sanctiuni automate pentru acumularea de faulturi
permite, uneori, un joc mai dur sau tacticizari mai agresive.

De asemenea, in futsal nu existd ofsaid, ceea ce inseamna ca jucdtorii pot ramane
pozitionati aproape de poarta adversa, iar echipele trebuie s gestioneze diferit distantele Tntre
linii si marcajele. Absenta acestei reguli favorizeaza libertatea creativa si duce la un joc mai
spontan in faza ofensiva, dar implica si riscuri majore pentru echipele care nu gestioneaza bine
spatiul defensiv.

Toate aceste diferente de regulament contribuie la identitatea unicad a futsalului ca
sport de viteza, reactie si creativitate, in care fiecare detaliu conteaza si fiecare decizie are
consecinte imediate. Ele transforma futsalul intr-un laborator ideal pentru formarea jucatorilor
in medii de presiune crescuta si pentru stimularea gandirii tactice rapide.

Impact economic, social si media

Desi la nivel structural futsalul si fotbalul de camp impéartdsesc o bazd comuna,
realitatea este ca ele functioneaza in ecosisteme economice si sociale foarte diferite. Fotbalul
pe teren mare este, fara indoiald, cel mai mare fenomen sportiv global — cu 0 industrie de
miliarde de euro, o infrastructurd vasta, contracte de televiziune, sponsorizari uriage, audiente
planetare si o penetrare culturald masiva.

Tn schimb, futsalul opereaza intr-un cadru economic mult mai restrans, dar nu lipsit
de dinamism. Din punct de vedere al costurilor, futsalul este considerabil mai accesibil: este
nevoie de un teren indoor (disponibil in majoritatea scolilor si liceelor), o minge speciald, doua
porti, echipament redus si un numar mic de jucatori. Acest fapt il face ideal pentru comunitatile
urbane, pentru initiative educationale si pentru dezvoltarea in medii defavorizate, unde
terenurile de fotbal nu sunt disponibile sau Tntretinerea lor este costisitoare.

Din punct de vedere al valorii comerciale, futsalul incepe sa atragad tot mai multe
investitii private si parteneriate locale, mai ales in tarile cu traditie precum Spania, Portugalia,
Brazilia sau Kazahstan. Desi nu concureazad direct cu fotbalul mare, futsalul ofera avantaje
semnificative:

e Spectacol compact si intens, ideal pentru transmisii TV scurte;

o Evenimente indoor, neafectate de conditiile meteo;

e Accesibilitate logistica pentru turnee regionale si internationale;

e Timp de expunere ridicat pe jucator, ceea ce ajuta la promovarea individuala si la
fidelizarea fanilor.

La nivel social, futsalul ofera un model de incluziune sportiva mult mai eficient decat
fotbalul clasic. Poate fi practicat in scoli, centre sociale, in comunitati cu spatiu redus, cu
minima pregdtire. Este frecvent folosit in proiecte educationale, de integrare a minoritatilor, in
reabilitare si in dezvoltarea sociald urbana.

In termeni de media si imagine publici, fotbalul beneficiazi de avantajul traditiei,
idolilor globali si evenimentelor uriase. Futsalul, in schimb, are un public mai nisat, dar loial
si tot mai bine conectat digital. Platforme precum YouTube, Instagram si TikTok au permis
viralizarea unor momente spectaculoase din futsal — driblinguri, combinatii rapide, finalizari
acrobatice — ceea ce a dus la cresterea interesului din partea tinerilor. Astfel, futsalul devine o
forma moderna de ,,entry sport” in cultura sportiva a noii generatii.

Transferabilitatea abilitatilor intre cele doua sporturi
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Unul dintre cele mai dezbatute subiecte in literatura de specialitate este in ce masura
abilitatile dezvoltate in futsal se pot transfera eficient catre fotbalul de camp — si invers. Studiile
din ultimii 20 de ani au demonstrat ca futsalul ofera un cadru ideal pentru dezvoltarea unor
competente fundamentale care au aplicabilitate directa in fotbal:

o  Controlul mingii In spatiu redus — abilitate transferabila pentru jocul in zone
aglomerate;

o Pasul din prima — esential in jocul de posesie si in tranzitii rapide;

o Decizia sub presiune — foarte utila in situatiile de pressing;

e Orientarea spatiald — folosita in organizarea tactica a fotbalului pozitional;

e Cooperarea automatizata In grup restrans — utild in constructia jocului intre
linii.

Pe de alta parte, nu toate abilitatile se transferd complet. Futsalul nu dezvolta in mod

direct:
o Capacitatea de alergare pe distanta lunga;
o Tacticile aeriene, precum lovitura de cap sau duelurile pe minge lunga;
e Structura pozitionald pe distanta mare (de ex. jocul pe linii);
e Lectura spatiului in adancime sau in zone periferice.
In sens invers, jucitorii care vin din fotbalul de cAmp pot intdmpina dificultiti in
futsal:

e Viteza de reactie mai mica;
e Timp de executie mai lung;
e Dificultiti in controlul mingii cu talpa sau in spatiu inchis.

Cu toate acestea, adaptarea mixta intre cele doud medii este considerata optima
pentru formarea completa a sportivilor. Numerosi jucatori de elitd (Neymar, Ronaldo, Iniesta,
Xavi, Coutinho) au inceput in futsal si au transferat abilitatile in fotbalul mare. De aceea, multe
academii de top (Ajax, Benfica, Barcelona) folosesc futsalul in pregatirea copiilor pand la 12—
13 ani, ca baza pentru dezvoltarea motorie si tehnica.

Argumente pentru coexistentd si complementaritate

In locul unei relatii de rivalitate sau ierarhie, futsalul si fotbalul trebuie privite ca
discipline complementare, care pot si trebuie sd coexiste in ecosistemul sportiv modern.
Ambele dezvolta trasaturi specifice, esentiale in formarea unui sportiv complet:

o Futsalul exceleazd in dezvoltarea rapiditatii, preciziei, reactivitatii,
controlului sub presiune si colaborarii instantanee;

o Fotbalul oferd rezilientd, gandire strategicd, dezvoltare fizicd generala,
autonomie decizionald si viziune colectiva pe scard larga.

Integrarea futsalului in etapele de formare juvenila ofera beneficii clare:

« Imbunitatirea tehnicii de bazi;

o Cresterea increderii jucatorilor Tn spatii restranse;

e Accelerarea procesului decizional;

« Invitarea rapida a conceptelor tactice fundamentale.

Totodata, futsalul poate functiona ca sport de sine stdtdtor pentru jucatori cu profil
specific: explozivi, agili, creativi, capabili sd se exprime Intr-un spatiu limitat si cu o intensitate
ridicata. Din acest punct de vedere, futsalul trebuie valorizat nu doar ca ,,instrument” pentru
fotbal, ci si ca obiectiv sportiv independent, cu propriile sale repere de performanta.

Educational, futsalul ofera oportunitatea unei invatari rapide, intuitive, bazate pe
repetitie accelerata si feedback permanent, ceea ce il face ideal pentru ciclurile scolare, sportul
universitar si initierea in sportul de performanta.
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Tn concluzie, futsalul si fotbalul pe teren mare nu sunt rivali, ci expresii paralele ale
aceleiasi esente sportive - pasiunea pentru jocul cu mingea, pentru cooperare, strategie,
improvizatie si performanta.

Futsalul nu este o versiune ,,mai mica” sau ,,simplificatd” a fotbalului, ci un sport
complet, cu reguli proprii, o cultura aparte, cerinte fizice si cognitive specifice si 0 comunitate
internationald tot mai puternica. In acelasi timp, fotbalul rimane sportul-rege, cu influenti
globala, dar nu trebuie sa ignore potentialul educational si strategic al futsalului.

Pentru formatori, antrenori, decidenti sportivi si educatori, cheia consta in integrarea
inteligenta a celor doud discipline. Formarea completd a sportivilor presupune expunere la
ambele contexte, in functie de etapa de varsta, profilul individual, obiectivele de cariera si stilul
de joc.

Intr-o lume sportiva in continua schimbare, futsalul si fotbalul ofera impreuni o paleta
completa de experiente, valori si oportunitati - o fuziune de tehnica, tactica, rezistenta, viteza
si gandire strategicd. Nu trebuie alese unul in detrimentul celuilalt, ci valorificate impreuna, ca
doua instrumente complementare ale aceleiasi arte: jocul frumos.
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Capitolul 2
Regulile jocului si structura competitiva

2.1 Regulamentul oficial: repere esentiale

Pentru ca futsalul sa poata fi practicat uniform, comparabil si performant la nivel
international, regulamentul oficial elaborat de FIFA (si implementat in Europa prin UEFA)
reprezintd o piatrd de temelie a structurii competitionale si a coerentei tactice a jocului. Acest
regulament nu este o simpld adaptare a celui de fotbal, ci un set de norme distincte, atent
calibrate pentru a genera un joc rapid, spectaculos, corect si echilibrat in spatii restranse.

Durata si cronometrarea jocului

Futsalul se desfasoara in doud reprize a cate 20 de minute de timp efectiv, ceea ce
inseamna cd cronometrul se opreste la fiecare Intrerupere (lovitura liberd, aut, corner, gol etc.).
Aceasta caracteristicd conferd meciurilor o intensitate ridicatd si un ritm sustinut, Intrucat
fiecare secunda are valoare competitionald. Spre deosebire de fotbalul clasic, unde timpul de
joc curge chiar si in fazele pasive, in futsal se minimizeaza ,,timpul mort”, iar presiunea este
constanta asupra jucatorilor.

Fiecare echipd beneficiaza, de asemenea, de un timeout de 1 minut pe repriza, care
poate fi solicitat doar in momentul Tn care echipa are posesia balonului intr-o faza de joc static.
Acest timeout este adesea folosit pentru reorganizare tactica, resetare a mentalului sau pentru
pregatirea unei scheme de finalizare in momente cruciale.

Componenta echipei si sistemul de schimbari

Fiecare echipa are in teren 5 jucatori activi: patru de camp si un portar. Spre deosebire
de fotbal, schimbarile sunt nelimitate si pot fi efectuate in orice moment al meciului, printr-o
zond special marcatd pe marginea terenului (zona de schimbari). Intrarile si iesirile trebuie sa
se suprapund, fara ca ambii jucatori (iesit/intrat) sa se afle simultan in teren — altfel se
sanctioneaza cu eliminare temporara.

Schimbarile frecvente sunt esentiale in futsal, deoarece efortul este exploziv si
constant. Majoritatea echipelor profesioniste functioneaza pe modelul , linie cu linie”, avand
doua sau trei unitati distincte care se succed rapid, in functie de fazele meciului.

Dimensiunile terenului si suprafata de joc

Terenul oficial de futsal are 40 de metri lungime si 20 de metri latime, cu marcaje
clare pentru:

e Zona de poarta (6 metri);

o Liniade 10 metri (pentru faulturi cumulative);
e Semicercul de repunere a portarului;

e Zona de schimbari si banca tehnica.

Suprafata trebuie sa fie durd, plana, netedd — de obicei parchet sportiv sau PVC
omologat. Se interzic suprafetele abrazive, alunecoase sau denivelate. Acest aspect este esential
pentru jocul rapid, unde tractiunea si precizia contactului cu solul influenteaza in mod direct
calitatea executiilor tehnice.

Regulile de repunere si fazele fixe

Un aspect definitoriu al futsalului este ritmul fazelor fixe. Repunerile din aut se
efectueaza exclusiv cu piciorul, de pe linie sau din afara ei, iar jucatorul are 4 secunde pentru
a executa. Intirzierea este penalizati cu pierderea posesiei. Aceasta reguld dinamizeaza jocul
si elimina tacticile de temporizare.

Loviturile libere pot fi directe sau indirecte, in functie de natura faultului, iar distanta
minima obligatorie pentru zid este de 5 metri. Penalty-ul este executat de la 6 metri, in caz de
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fault in careul propriu. In cazul depasirii a 5 faulturi cumulative, orice alt fault este sanctionat
cu lovitura de la 10 metri, fard zid, Iimpotriva portarului.

Cornerele trebuie si ele executate in 4 secunde, iar loviturile din colt pot fi
transformate in scheme tactice complexe, avand potential ridicat de finalizare in contextul
spatiului redus.

Particularitatile portarului

Portarul are un statut special in futsal:

e Poate juca mingea cu mana in propria jumatate (in anumite conditii);

o Nu are voie sa reintre in posesia mingii dupa ce a pasat-0 unui coechipier,
daca mingea nu a fost atinsa de un adversar;

o Poate iesi din careu si participa activ la constructia fazei (inclusiv in rol de
portar-volant).

Portarul este deseori implicat in rotatia ofensiva, fiind un factor activ in mentinerea
posesiei si declansarea atacului. Prin urmare, calitdtile sale de joc cu piciorul sunt la fel de
importante ca si reflexele sale.

Faulturi cumulative si disciplina

Futsalul impune un model de joc mai curat si mai disciplinat. Dupd al saselea fault
colectiv, adversarii primesc automat loviturd de la 10 metri, chiar daca faultul este comis in
afara careului. Aceastd reguld impune un stil defensiv bazat pe pozitionare, blocaj si
interceptare, nu pe contact dur.

Cartonasele galbene si rosii sunt, de asemenea, folosite, iar jucatorii eliminati (cu rosu)
nu pot fi inlocuiti timp de 2 minute, sau pana cand echipa adversa inscrie un gol. Aceasta reguld
face ca fiecare eliminare sa aiba un impact imediat si important in economia meciului.

Timpul si gestionarea avantajului

Tn ultimele 5 minute ale jocului, multe echipe introduc strategia cu portar-volant
(jucator de camp in tricou distinct), pentru a crea superioritate 5 vs. 4. Aceasta este 0 manevra
riscantd, dar eficientd in recuperarea scorului. Regulamentul permite aceastd varianta, dar
impune respectarea acelorasi conditii de joc pentru portar (de ex., nu poate tine mingea mai
mult de 4 secunde in propria jumatate).

Rolul arbitrajului

Tn futsal, meciurile sunt conduse de doi arbitri principali, care colaboreaza pentru a
acoperi ambele margini ale terenului. In plus, existd un al treilea oficial la masa tehnica, care
urmdreste cronometrajul si inregistrarea faulturilor. Aceastd structurd permite un control
riguros al jocului si reduce considerabil riscul de erori flagrante in conditiile vitezei ridicate a
fazelor.

Reguli pentru competitii oficiale

FIFA si UEFA au stabilit un set de standarde organizatorice pentru competitiile
internationale:

e Lungimea reprizelor poate fi extinsa doar prin prelungiri (2x5 min), in caz de
egalitate;

o Loviturile de departajare (penalty shootout) sunt de 5 executii per echipa, fara
prelungiri suplimentare;

e Jucdtorii trebuie sd respecte coduri stricte de echipament, comportament si
proceduri tehnice.

Regulamentul de futsal, in forma sa oficiald, este conceput pentru a genera un joc
intens, tacticizat si coerent. Fiecare detaliu — de la cronometru la distantele de executie — are
rolul de a mentine dinamica jocului si de a favoriza un stil bazat pe tehnica, viteza si inteligenta.
Intelegerea profunda a acestor reguli nu este doar o necesitate pentru antrenori si jucitori, ci si
o poarta de acces spre intelegerea filozofiei unice a futsalului modern.
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2.2 Dimensiuni, suprafete, balon si echipamente

Pentru ca futsalul sd poata fi practicat la standarde uniforme in intreaga lume,
aspectele legate de infrastructura de joc si de echipamentele oficiale sunt reglementate cu
precizie de FIFA, prin intermediul regulamentului international. Aceste caracteristici nu au
doar o valoare administrativa sau organizatorica, ci influenteaza in mod direct calitatea jocului,

Dimensiunile oficiale ale terenului

Terenul de futsal are dimensiuni standardizate, care reflectd atat exigentele
competitionale internationale, cat si cerintele legate de siguranti si vizibilitate. In conformitate
cu regulamentul FIFA si UEFA:

o Lungimea terenului: intre 38 si 42 metri;
o Latimea terenului: intre 18 si 25 metri;
e Dimensiunile standard pentru competitii internationale: 40 x 20 metri.

Zona de poartd este marcata printr-un semicerc cu raza de 6 metri, in centrul cdruia se
afld poarta. De asemenea, la distanta de 10 metri de poarta, in axul acesteia, este marcata linia
pentru loviturile de penalizare cumulative — un element distinct al futsalului care nu se
regdseste 1n fotbalul de camp.

Terenul este impartit in doua jumatati printr-o linie mediana, iar in centrul acesteia se
afla cercul de angajare (centrul terenului), cu raza de 3 metri. In colturile terenului se afla
sferturi de cerc (cu raza de 25 cm) care marcheaza pozitia exactd a mingii la lovitura de colt.

O caracteristica importantd este si prezenta zonei tehnice si a zonei de schimbadri,
delimitate pe marginea terenului, langa bancile de rezerve, care permite intrarea si iesirea
jucatorilor fara oprirea jocului.

Suprafata de joc

Suprafata ideald pentru desfasurarea meciurilor de futsal este:

e pland, netedd, durd si omogena, fara denivelari;

o antiderapantd, dar fara sa creeze frecare excesiva;

» fabricatd din materiale elastice sau parchet sportiv de interior, precum PVC,
poliuretan, lemn stratificat.

Suprafetele de beton, ciment brut sau mozaic sunt interzise in competitiile oficiale,
din cauza riscului crescut de accidentare. De asemenea, suprafetele sintetice utilizate in fotbalul
de camp (gazon artificial) nu sunt potrivite pentru futsal, intrucat modifica viteza mingii si pun
presiune asupra articulatiilor in timpul franarilor.

Importanta suprafetei este dubla:

1. Tehnic, o suprafatd buna permite controlul mingii cu talpa, pase precise si
rotatii rapide;

2. Fiziologic, previne alunecarea, entorsele, microtraumatismele de impact si
suprasolicitarea gleznelor.

in silile omologate FIFA, suprafata trebuie si respecte standarde clare privind
elasticitatea la impact, rezistenta la uzura si capacitatea de absorbtie a socurilor. Aderenta
jucatorilor trebuie sa fie optima in toate directiile, intrucat futsalul implica foarte multe
schimbari de directie si sprinturi scurte.

Caracteristicile mingii de futsal

Mingea oficiala de futsal este fundamental diferita de mingea utilizata in fotbalul de
camp, iar specificatiile sale sunt menite sa optimizeze jocul in spatiu redus.

Conform regulamentului FIFA:

e Circumferinta: intre 62 si 64 cm;
e Greutatea: intre 400 si 440 g;
e Presiune interna: 0,4-0,6 atmosfere;

18



e Mingea trebuie sd aiba un rebound scazut — atunci cand este lasata sa cada de
la 2 m inaltime, trebuie s sard intre 50-65 cm.

Aceastd ultima caracteristica, cunoscutd ca low bounce, este esentiald. Ea permite
controlul mingii pe podea, reduce actiunile aeriene si favorizeaza jocul combinativ, bazat pe
pase scurte, control cu talpa si rotatii rapide. De asemenea, mingea de futsal, fiind mai grea, nu
este la fel de afectatd de contactul sau schimbarile bruste de directie, fapt care o face ideala
pentru un joc de intensitate ridicata si executii rapide.

Suprafata mingii este fabricatd, de obicei, din materiale sintetice durabile (poliuretan,
microfibrd), avand texturd find sau usor rugoasd pentru aderentd. Marimea este standard ,,4”,
dar cu comportament controlat — diferit de mingile de fotbal de acelasi calibru.

Echipamentul obligatoriu

Echipamentul unui jucator de futsal trebuie sa respecte normele FIFA privind:

e Tricou cu maneci (cu numar vizibil pe spate);

e Sort sportiv (fard accesorii metalice, buzunare etc.);

o Jambiere (obligatorii, care sd acopere tibiile);

o Tibiere — purtate sub jambiere, din material moale sau plastic dur;

« Incaltiminte: pantofi sport de interior (indoor shoes) cu talpa plata, neteda,
fara crampoane.

Pantofii de futsal au aderenta sporitd si constructie flexibila pentru a permite contact
permanent cu solul, miscari rapide si directionare precisa. Spre deosebire de crampoanele
utilizate n fotbal, care sunt adaptate gazonului natural sau artificial, incaltamintea de futsal
trebuie sa reduca riscul de alunecare si sa permita stopuri si pivotari eficiente.

Portarul poarta un echipament distinct, cu tricou de altd culoare, pantaloni lungi sau
protejati, manusi si, optional, genunchiere. Rolul acestuia in joc impune o libertate mare de
miscare, asa ca echipamentul trebuie sa fie flexibil, respirabil si adaptat la contact repetat cu
podeaua.

Norme suplimentare privind echipamentele colective

Pe langa echipamentul de baza, echipele trebuie sa respecte urmatoarele cerinte:

e Sa aiba doua seturi complete de echipament (culori contrastante);

o Sa afiseze numere clare si lizibile, intre 1 si 99;

e S& dispund de echipament pentru portar-volant (tricou distinct, cu acelasi
numar ca titularul);

e Sa se asigure cd niciun echipament nu pune in pericol integritatea fizica a
adversarului (ex. bijuterii, cusaturi expuse, fermoare).

FIFA recomanda ca banca tehnica sa aiba vestimentatie uniforma, iar echipele trebuie
sa afiseze logo-uri aprobate, in conformitate cu regulamentul competitiei respective.

Standardizarea dimensiunilor, suprafetelor si echipamentelor in futsal nu este un
simplu exercitiu birocratic, ci o conditie esentiald pentru practicarea acestui sport la cel mai
fnalt nivel. Caracteristicile particulare ale mingii, cerintele suprafetei si ale echipamentului
contribuie direct la viteza, siguranta si calitatea jocului. In acelasi timp, aceste repere formeaza
o cultura distincta, 1n care precizia, controlul si eficienta sunt valorizate mai presus de forta
brutd sau dominatie fizica.

2.3 Formate competitionale (juniori, seniori, international)

Structura competitionald in futsal reflectd caracterul sdu versatil si adaptabil,
acoperind o gama larga de varste, niveluri de performanta si obiective — de la initiere scolara
pana la competitii internationale de elita. Futsalul beneficiaza de un cadru organizatoric coerent
atat la nivel national, cat si sub egida FIFA si UEFA, iar dezvoltarea sa in plan global este
sustinutd de o serie de formate competitionale bine definite pentru fiecare categorie de varsta
si nivel de joc.

19



Competitiile pentru copii si juniori

La nivel juvenil, futsalul este utilizat atat ca disciplind sportiva de sine statatoare, cat
si ca metoda de dezvoltare complementara pentru fotbalul pe teren mare. In multe tiri europene
si sud-americane, federatiile nationale au introdus futsalul in structurile scolare si in programele
de formare timpurie (grassroots), tocmai pentru a valorifica beneficiile sale asupra abilitatilor
motrice, tehnice si decizionale.

Structura pe categorii de vdrsta (exemplu tipic european/romdnesc):

e U7-U9: jocuri 3 vs. 3 sau 4 vs. 4 fara portar, pe terenuri reduse, accent pe
joaca si initiere;

e U10-U12: format 4+1, meciuri scurte (2x15 min), adaptari la regulament
(fara faulturi cumulative, fara portar-volant);

o UI13-UlS5: competitii regionale, respectand regulile oficiale, dar cu accent
pedagogic si educational;

e U16-U19: campionate nationale de juniori, cu rol de selectie pentru loturile
nationale juvenile, respectand integral regulamentul FIFA.

Scopul principal in aceste categorii este dezvoltarea holisticd a copilului: tehnica,
coordonare, viteza de reactie, luarea deciziilor si intelegerea jocului. Antrenamentele si
competitiile pun accent pe rotirea rolurilor, toti jucdtorii fiind Incurajati sa experimenteze
pozitii diverse, inclusiv rolul de portar.

In tari precum Spania, Portugalia sau Brazilia, exista ligi municipale si scolare foarte
bine organizate, cu sute de echipe participante, ceea ce contribuie la formarea unei culturi
futsalistice Inca de la varste fragede.

Campionatele nationale de seniori

La nivel de seniori, structura ligilor de futsal difera usor de la o tard la alta, dar in
general urmeazi modelul piramidal din fotbalul clasic. In Romania, de exemplu, campionatul
este organizat de Federatia Romand de Fotbal — Comisia de Futsal, si include urmétoarele
divizii:

e Liga 1 de futsal — primul esalon, format din 810 echipe care joaca tur-retur
si apoi faze play-off/play-out;

e Liga 2 — esalon inferior, cu functie de promovare;

o Campionate judetene si regionale — pentru echipe amatoare sau academii n
dezvoltare.

Caracteristici competitionale comune:

e Meciuri de 2x20 minute efectiv;

e Format tur-retur cu acumulare de puncte;

o Faze eliminatorii n final (semifinale si finala in sistem ,,best-0f-three” sau
tur-retur);

o Obligatii administrative clare: licentiere, arbitraj, standarde de sald, medicale
si logistice.

Echipele de seniori sunt obligate sa respecte cerinte privind lotul minim (12 jucatori),
folosirea jucatorilor formati local (HG UEFA), respectarea codului de echipament si inscrierea
la timp in competitiile organizate de federatie.

In unele tari, futsalul are o ligd profesionald autonoma, cu reguli specifice pentru
salarizare, transferuri, contracte, sponsorizare si drepturi TV. Exemple relevante includ
Primera Division (Spania), Serie A (Italia), Liga Nacional (Brazilia) sau Kazakhstan Premier
League, unde cluburile de futsal au infrastructura proprie, baze de pregétire si academii.

Competitiile internationale de club
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La nivel continental si global, cluburile de futsal pot participa la competitii
internationale organizate sub egida UEFA sau FIFA, in baza performantelor obtinute in
campionatele nationale.

UEFA Futsal Champions League

Aceasta este principala competitie europeand intercluburi, echivalentul Ligii
Campionilor din fotbalul de camp. Ea reuneste campioanele nationale din peste 50 de tari
europene.

Format:

e Faza preliminarad (mini-turnee in grupe);

e Main Round (grupe de 4 echipe);

» Elite Round (16 echipe, impartite in 4 grupe);

o Final Four — semifinale si finala intr-o singura locatie.

Campionate puternice precum cele din Spania, Portugalia, Rusia sau Kazahstan trimit
direct echipe in fazele superioare, in timp ce tarile cu coeficient mai mic incep din preliminarii.
Romania participd cu campioana nationald, iar calificarea in Elite Round este considerata o
performantd majora.

FIFA Futsal Intercontinental Cup

Este echivalentul mondial al Cupei Intercontinentale la nivel de club, reunind
campioanele continentale din Europa, Asia, Africa, Oceania si America de Sud.

Participarea este limitata si, de regula, rezervata cluburilor de top — cum ar fi Barga
Futsal, Sporting CP, Carlos Barbosa (Brazilia) sau Kairat Almaty (Kazahstan).

Competitiile internationale pe natiuni

FIFA Futsal World Cup
Este cea mai prestigioasd competitie la nivel de echipe nationale, organizata o data la
4 ani. Participa 24 de natiuni, calificate Tn urma campaniilor continentale.
Structura:
e Faza grupelor (6 grupe x 4 echipe);
e Optimi, sferturi, semifinale, finalg;
e Meciuri in sald, pe suprafete omologate FIFA.
Brazilia, Spania si Argentina sunt cele mai titrate echipe din istorie, iar jucatori
precum Falcdo, Ricardinho si Kike au devenit legende ale futsalului mondial.
UEFA Futsal EURO
Campionatul European de futsal reuneste cele mai bune 16 echipe nationale din
Europa. Se joaca o data la 4 ani (alternat cu FIFA World Cup), iar formatul este similar cu cel
al Campionatului European de fotbal.
Romania a participat la mai multe editii si se afla intr-un proces de reconstructie,
mizand pe integrarea tinerilor jucatori formati in campionatul intern.

Formate alternative si turnee speciale

Pe langa competitiile oficiale, futsalul beneficiaza de o serie de formate alternative,
care contribuie la promovarea sportului si la descoperirea de talente:

e Turnee internationale de pregatire — gen Algarve Cup, Tournament of
Nations;

o Competitii universitare si scolare, sub egida ISF (International School Sport
Federation) si FISU;

o Campionate mondiale de amatori, cum ar fi World Corporate Futsal Cup sau
turneele pentru comunitati etnice si diaspora.
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Acestea au reguli adaptate, niveluri variabile de competenta si rol important in
democratizarea accesului la futsal, oferind oportunitati de joc pentru sportivi din afara
circuitului profesionist.

Formatele competitionale din futsal reflectd natura duala a acestui sport: pe de o parte,
este o platforma de initiere si dezvoltare pentru copii si tineri; pe de altd parte, este un domeniu
de performanta inalta, cu structuri profesioniste, federatii puternice si cluburi de elitd. Coerenta
acestor formate si progresul constant al competitiilor internationale transforma futsalul intr-un
sport global cu identitate proprie, tot mai bine organizat, reglementat si promovat.

2.4 Arbitrajul si oficierea jocului in futsal

Un joc de futsal desfasurat la standarde 1nalte presupune nu doar jucatori bine pregatiti
si o infrastructurd adecvata, ci si un arbitraj competent, obiectiv si adaptat specificului acestui
sport. Datoritd vitezei ridicate, a spatiului restrans si a dinamicii constante, arbitrajul in futsal
are particularitati care il diferentiazd fundamental de cel din fotbalul pe teren mare.

Futsalul se remarca printr-un sistem poliarbitral, in care nu exista un singur arbitru
central, ci o echipd de oficiali care colaboreaza strans pentru a acoperi intreaga suprafatd de
joc, in conditii de intensitate maxima si reactii imediate. Acest sistem este proiectat pentru a
asigura vizibilitate optima, corectitudine in decizie si fluiditate in desfasurarea jocului.

Componenta echipei de arbitraj

In competitiile oficiale de futsal, meciurile sunt oficiate de o echipa formata din:

e Arbitrul principal (First Referee): pozitionat pe marginea opusa bancilor de rezerve,
responsabil cu deciziile majore, controlul jocului si aplicarea sanctiunilor disciplinare.

e Al doilea arbitru (Second Referee): se afla pe marginea cu bancile de rezerve,
completand unghiurile de observatie ale primului arbitru; lucreaza sincronizat cu acesta
pentru acoperirea laterala a terenului.

e Al treilea arbitru (Third Referee sau Arbitru de masd): pozitionat la masa oficiala,
responsabil cu monitorizarea cronometrului, evidenta faulturilor cumulative,
modificarile de scor, timeout-urile si gestionarea schimbarilor.

e Crainicul oficial (Timekeeper sau Cronometrist): functie distincta in unele competitii,
care asigurd cronometrul oficial al timpului efectiv, in colaborare cu al treilea arbitru.

In competitiile internationale sau in fazele finale, poate exista si un al patrulea oficial,
care se ocupa de gestionarea suplimentara a zonelor tehnice, a comportamentului staff-urilor si
a eventualelor incidente la banca.

Pozitionarea si mobilitatea arbitrilor

Spre deosebire de arbitrajul din fotbalul pe teren mare, unde arbitrul central acopera o
zona extinsd 1n alergare, arbitrii de futsal sunt permanent in apropierea fazei de joc datorita
dimensiunilor reduse ale terenului. Acestia nu au nevoie de curse lungi, ci de repozitiondri
rapide, laterale, circulare, pentru a mentine un unghi vizual optim.

Arbitrul principal si cel secundar au responsabilitatea de a pastra o linie diagonald
imaginard intre ei, pentru a evita unghiurile moarte si a oferi doud perspective complementare
asupra fiecarei faze. De exemplu, daca arbitrul principal urmareste o faza de atac in zona de
colt, cel secundar are rolul de a observa zona din spate, inclusiv comportamentul aparatorilor,
potentialele faulturi sau simulari.

Aceasta coregrafie a miscarii implica experienta, anticipatie si o comunicare eficienta
non-verbala intre arbitri — fie prin gesturi, fie prin schimburi scurte de priviri Tn momentele-
cheie.

Principii generale de arbitraj in futsal
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Arbitrajul in futsal trebuie sa respecte o serie de principii esentiale, formulate de FIFA
si UEFA, adaptate specificului tehnic si tactic al jocului:

o Viteza decizionala: ritmul rapid impune luarea deciziilor in fractiuni de secunda, fara
blocaje in joc;

e Toleranta scazuta la contact dur: futsalul promoveaza un stil curat, iar arbitrii trebuie sa
sanctioneze prompt orice exces de agresivitate, tacklinguri periculoase sau intentii
neregulamentare;

e Apdrarea atacului combinativ: arbitrii trebuie sa fie vigilenti la obstructii, impingeri si
blocaje in spatiu restrans, frecvente in combinatiile de tip ,,uno-doud”;

o Protejarea jucatorilor creativi si tehnici: in special la nivel juvenil, arbitrul are si un rol
educativ, incurajand exprimarea tehnica si descurajand brutalitatea sau anti-jocul,

e Gestionarea tensiunilor: in futsal, unde distantele sunt mici si contactele dese,
conflictele pot escalada rapid. Arbitrul trebuie sd mentind controlul emotional al
partidet, aplicand avertismente verbale si cartonase disciplinar atunci cand este cazul.

Reguli si decizii specifice arbitrajului de futsal

a) Faulturi cumulative

Unul dintre cele mai importante elemente distinctive in futsal este sistemul faulturilor
cumulative: dupa 5 faulturi colective comise de o echipa intr-o repriza, fiecare fault suplimentar
este penalizat cu lovitura directd de la 10 metri, fara zid. Arbitrul de masa are responsabilitatea
de a inregistra fiecare fault pe tabel si de a semnaliza arbitrului de teren depasirea pragului.

Arbitrii trebuie sa distinga intre:

« faulturi de joc (tactice, accidentale) — inregistrate ca atare;
« contacte minore (neintentionate) — neinregistrate, dar sanctionabile verbal;
e comportamente nesportive sau grave — care atrag si sanctiuni disciplinare.

b) Repuneri si timpul de joc

Fiecare repunere (aut, corner, lovitura liberd) trebuie efectuatd in maximum 4 secunde.
Arbitrul numara discret si penalizeaza cu inversarea posesiei daca jucatorul intarzie. Aceasta
reguld contribuie la ritmul ridicat al futsalului si elimina ,tragerea de timp”.

c¢) Cartonase si eliminari

e Cartonas galben: avertisment pentru comportament nesportiv, simulari, intarzieri,
faulturi repetitive.

e Cartonas rosu: eliminare directd pentru violentd, fault grav, impiedicarea unei ocazii
clare de gol.

Dupa o eliminare, echipa joaca in inferioritate numerica timp de 2 minute, sau pana
cand adversarul inscrie. Arbitrul de masa cronometreaza exact aceasta perioada si autorizeaza
revenirea unui jucator.

d) Comportamentul bancilor tehnice

In futsal, zona tehnici este mult mai apropiati de teren, iar comunicarea cu arbitrii
este inevitabila. Staff-ul tehnic trebuie sia se limiteze la un comportament adecvat: doar
antrenorul principal poate interactiona cu oficialii, In limitele regulamentului.

Abaterile sunt sanctionate progresiv: avertisment verbal — cartonas galben tehnic —
cartonas rosu (eliminare din sala).

Pregatirea arbitrilor de futsal

FIFA si UEFA organizeaza periodic cursuri de formare, testdri teoretice si fizice
pentru arbitrii de futsal. Acestia trebuie sa indeplineasca cerinte riguroase de:
« conditie fizica (test de sprint, rezistenta intermitenta, agilitate);
e cunostinte teoretice (regulament, decizii video, scenarii de meci);
e gestionare psihologica (rezilientd, comunicare, control emotional).
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In Roménia, Centrul National de Arbitraj organizeaza cursuri de certificare si
reevaluare pentru toate ligile de futsal, de la juniori la seniori, iar cei mai buni arbitri sunt
promovati In competitiile internationale.

Rolul arbitrajului Tn formarea unei culturi futsalistice

Un arbitraj profesionist nu doar cd asigura corectitudinea competitiei, ci contribuie
activ la:
o formarea unei culturi a fair-play-ului;
e educarea jucatorilor si antrenorilor in spiritul regulilor;
e promovarea imaginii pozitive a futsalului ca sport organizat si predictibil.
Mai ales in contextul dezvoltdrii futsalului in randul tinerilor, arbitrii au o functie
pedagogica complementara, fiind vectori ai valorilor fundamentale ale sportului: respect,
responsabilitate, rigoare si disciplina.

Arbitrajul 1n futsal este un domeniu de inalta specializare, aflat la intersectia dintre
cunoasterea teoreticd a regulamentului si capacitatea practica de a gestiona jocul in conditii de
presiune si vitezd. Colaborarea dintre arbitri, transparenta deciziilor, sincronizarea echipei de
oficiere si formarea continua a oficialilor contribuie la integritatea futsalului ca sport de elita si
la protejarea valorilor sale competitionale.
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Capitolul 3
Tehnica Tn futsal

Tehnica individuala este coloana vertebrala a performantei in futsal. Pe un teren de
dimensiuni reduse, cu ritm alert si spatiu limitat, gesturile tehnice nu mai sunt simple executii
motrice, ci actiuni tactice 1n sine. In futsal, controlul balonului, pasa, driblingul, fenta si
finalizarea nu pot fi separate de contextul decizional, pozitionare si presiune. Diferenta dintre
un jucdtor eficient si unul decorativ constd in capacitatea de a executa aceste gesturi cu viteza,
precizie si claritate in situatii dinamice.

Spre deosebire de fotbalul pe teren mare, unde existd mai mult timp pentru pregatirea
actiunii, in futsal fiecare gest trebuie sa fie instantaneu si decisiv. Controlul balonului se face
aproape exclusiv cu talpa sau cu interiorul, pasa este adesea mascatd sau acceleratd, iar
driblingul nu este un act de spectacol, ci o forma de supravietuire. Fenta devine un limbaj
corporal sofisticat, menit sd manipuleze adversarul, iar finalizarea cere o sincronizare perfecta
cu pozitia adversarilor si a portarului.

Tehnica modernd in futsal implicd o conectare Intre executie si perceptie: un jucator
nu este doar un executant al miscarii, ci si un decident in timp real. Astfel, acest capitol
exploreaza gesturile fundamentale ale jocului — de la controlul in spatiu redus pana la tehnica
portarului — punand accent pe biomecanica, variatii functionale, erori frecvente si integrarea in
dinamica tactica.

Prin studii de caz, exemple aplicate si explicatii detaliate, vom intelege de ce tehnica
in futsal nu este un scop in sine, ci o unealta strategica in slujba jocului colectiv. In esentd, un
jucator tehnic In futsal este acel jucator care poate face lucruri simple in conditii complicate,
cu claritate si eficientd maxima.

3.1 Controlul balonului in spatiu redus

In futsal, unde jocul se desfisoari pe o suprafata de 800 m2, orice actiune tehnici este
filtrata prin densitatea spatiului si presiunea timpului. In acest context, controlul balonului nu
este doar un gest tehnic de primire sau retinere, ci o platforma functionald de luare a deciziei,
de rezolvare tactica si de exprimare creativa. Mai mult decdt in orice alt sport cu minge, n
futsal controlul se manifestd intr-un echilibru fragil intre eficienta, adaptabilitate si initiativa.

Spre deosebire de fotbalul traditional, unde jucatorul poate regla contactul cu mingea
pe parcursul alergarii, in futsal totul se petrece in jumatate de secunda, intr-un spatiu de 1-2
metri, sub o presiune care rareori permite o a doua sansa. Asadar, controlul devine in primul
rand o decizie tacticd, apoi o executie motrica si, abia in final, o manifestare a indeméanarii.

Caracteristicile biomecanice si posturale ale controlului in futsal

Controlul eficient in futsal presupune o pozitie biomecanica specifica, adaptata
solicitdrilor accelerate ale jocului indoor:

o Pozitia joasa a centrului de greutate, cu genunchii usor flexati, permite mobilitate
in toate directiile;

e Sprijin activ pe ambele picioare, pentru a asigura stabilitate In fata contactului
fizic;

e Bazinul orientat spre joc, nu doar spre minge, asigurand conectarea vizuala cu
contextul tactic;

e Bratele usor departate, pentru echilibru si delimitarea spatiului personal
(protectie);

e Capul sus si ochii activi, pentru scanarea cdmpului vizual.
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Din punct de vedere biomecanic, controlul este rezultatul unei succesiuni de micro-
ajustari posturale, declansate de contactul cu mingea si sincronizate cu pozitia adversarului. Nu
este o actiune reflexa, ci una anticipativa — jucatorul trebuie sa se pozitioneze inainte ca mingea
sd ajunga si sa aleaga suprafata de contact adecvata: talpa, interior, exterior, uneori calcai.

Un aspect important este si coordonarea intersegmentard — armonizarea miscarilor
piciorului de control cu miscarea trunchiului si echilibrul general. In futsal, orice dezechilibru
mic duce la pierderea mingii si, implicit, la o tranzitie adversa periculoasa.

Scenarii tactice tipice in care controlul este decisiv

Pentru a intelege complexitatea reald a controlului, trebuie analizate scenariile tactice
n care acesta devine decisiv:
1. Receptia mingii sub presiune laterala ntr-un spatiu de 1 m? — folositd pentru a
atrage adversarul si a deschide o linie de pas;
2. Controlul orientat cu spatele la poarta (pivot) — jucatorul trebuie sa amortizeze
mingea 1n contact direct, sd o protejeze si sa decida Intre Intoarcere sau distributie;
3. Primire pe traiectorie diagonala, in viteza — presupune sincronizare intre viteza,
atingere si pregatirea pasului urmator;
4. Recuperare si control dupd o minge deviatd — o situatie de haos, n care primul
contact trebuie s transforme o minge libera Intr-o actiune controlata;
5. Control de regrupare in faza de aparare — jucatorul intercepteaza, controleaza
mingea si decide daca joacd in sigurantd sau lanseaza contraatac.
Fiecare dintre aceste scenarii cere un tip diferit de control, dar toate impun:
e viteza de reactie;
e calibrare precisa a atingerii;
o decizie tactica in timp limitat.

Dinamica cognitiva a controlului — scanare, reactie, adaptare

La nivel cognitiv, controlul balonului in futsal este rezultatul unui proces complex de
perceptie — analizd — decizie — executie. Jucatorul trebuie sd Indeplineascd simultan
urmatoarele sarcini:

e Scanarea prealabild (inainte de primirea pasei): identificarea pozitiei
adversarilor si colegilor;

e Ajustarea planului in functie de traiectorie: dacd mingea vine usor deviata,
jucatorul trebuie sa decida in zecimi de secunda daca sa o controleze cu talpa,
cu exteriorul sau prin redirectionare rapida;

o Citirea presiunii: estimarea timpului disponibil pand la impactul
adversarului;

e Alegerea suprafetei de contact: care parte a piciorului asigura unghiul dorit
si mentine protectia;

o Executarea controlului in raport cu urmatoarea actiune: pas, rotatie, pastrarea
posesiei sau tranzitie.

Aceasta succesiune este, in cazul jucatorilor de elitd, automatizata si inconstienta, ca
urmare a expunerii continue la medii de antrenament bogate in variabilitate si presiune. De
aceea, in educatia tinerilor jucatori, controlul trebuie antrenat nu izolat, ci in situatii cu context
tactico-decizional (de exemplu: 2 vs. 2 in spatiu limitat, pas + control sub constrangere, stafete
de posesie cu presiune progresiva).

Controlul in functie de rolul si pozitionarea in sistem

In futsal, fiecare rol are cerinte distincte privind tipul, frecventa si scopul controlului
balonului. Aceasta diferentiere tactica este esentiala pentru eficienta sistemelor de joc precum
3-1, 4-0 sau 2-2.
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a) Fixul (fundasul central)
Are rolul de restart si pivot de circulatie;
Controleaza mingea de obicei in spatii mai ,,libere”, dar sub presiune indirecta (pressing
de linie);
Necesita un control stabilizator, care permite schimbarea directiei jocului;
Utilizeaza mai des talpa si interiorul in combinatie cu fake-passes pentru a atrage
pressingul si a deschide culoare.
b) Ala (jucator lateral)
Se afla cel mai des in distantd apropiata de marginea terenului si de adversari;
Executa controluri orientate spre centru sau spre linie, sub amenintare laterala;
Dezvolta cel mai des control cu exteriorul piciorului de sprijin, ideal pentru demarajul
n lateral.
¢) Pivotul
Controleaza in pozitie statica sau semi-staticd, cu spatele la adversar;
Executa cele mai complexe tipuri de control sub presiune directa;
Este specialistul in control de rotatie, mentinere si eliberare a mingii sub marcaj dur.
d) Portarul
Are un rol vital in constructia controlata;
Executa control de siguranta cu talpa, urmat de pas lateral sau diagonal;
Este responsabil de stabilizarea ritmului jocului prin control in regim de timp-limita.

Controlul in regim de intensitate maxima si tranzitii rapide

Faza de tranzitie este un mediu haotic, in care viteza, contactul si decizia converg intr-

o fereastra de 1-2 secunde. Aici, controlul trebuie sa fie:

Amortizat, pentru evitarea ricoseului in adversar;
Orientat tactico-spatial — spre zona libera, in functie de directia adversarului;
Legat direct de decizie: pastrare, pas pe prima atingere, preluare in unghi de rotatie sau
executie imediata.
Jucatorii trebuie antrenati sa controleze mingea:
Dupa un duel castigat;
Dupa o interceptare in viteza,
Dupa o respingere dezordonata;
In momentele in care spatiul liber se inchide in mai putin de o secunds.
Aceasta presupune viteza de reactie vizuala, explozie neuromusculara si control fin in

miscare laterald, 1n special cu exteriorul sau talpa.

Antrenamente aplicative avansate pentru controlul balonului
Pentru dezvoltarea controlului eficient in futsal, se recomanda o progresie metodica

n trei etape:

Etapa 1: Automatizare tehnica (fara opozitie)
Exercitii individuale cu mingea (control cu talpa, amortizare, deplasare laterald);
Jocuri de tip circuit in spatiu limitat;
Exercitii de ,,control si pas” cu numar maxim de 2 atingeri.
Etapa 2: Control sub presiune variabila
Posession games 3v2 / 4v3 cu spatiu redus;
Dueluri 1v1 pe zone delimitate (1m x 1m);
Rondo cu modificari rapide de rol (de la pasator — receptor sub presiune);
Constrangeri temporale (mingea trebuie controlata si pasata in 2 secunde).
Etapa 3: Control integrat in faze tactice
Simularea rotatiilor de tip 40 cu pressing activ;
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o Control si pas dupa tranzitie negativa;
o Finalizare dupa control pe pivot cu contact fizic real;
e Schematizari 2v2 cu control in ,,zona rosie” (apropiere de poarta adversa).
Ideal este ca 1n etapele 2 si 3 sd se integreze cronometrajul actiunii, feedback video
si evaluare individuala a deciziei — nu doar a tehnicii de atingere.

Greseli frecvente si corectii metodologice

In procesul de invdtare, antrenorii trebuie sa observe si sd corecteze urmatoarele erori
recurente:

Greseala frecventa Cauza Solutie metodologica
. . . Lipsa de echilibru sau Exercitii de stabilizare posturala si
Atingeri prea lungi . s : : ;
anticipare gresita reactie
Control rigid (lovire, nu  Lipsa de contact progresiv.  Antrenamente de amortizare cu
preluare) Cu mingea stimuli vizuali
) - . Concentrare doar pe Jocuri cu 2 pase + 1 intrebare
Lipsa scandrii prealabile . ' : S
mingea care vine (verbalizare vizuald)
Dezorientare dupa Primire mecanica, fara Posession games cu obligatie de
primire decizie pas in 3 sec.

Studii de caz — maestri ai controlului in futsal

Falcéo (Brazilia) - legenda futsalului mondial, Falcdo este arhetipul jucatorului care
a dus controlul balonului la rang de artd, combinand rafinamentul tehnic cu spontaneitatea
absoluta. In ciuda faptului ci nu avea o constitutie fizicd masiva, compensa prin:
e Coordonare extraordinara intre membre si trunchi;
o Control perfect cu talpa si exteriorul in orice pozitie;
« Capacitatea de a transforma fiecare atingere intr-un act de creatie.
Controlul balonului la Falcéo era:
e Functional, dar si impredictibil;
e Executat cu flexibilitate corporald extremd — a introdus miscari inedite
precum ,,elastic invers” cu talpa;
o Combinat cu fente, miscari de tip freestyle si dublu contact in regim de viteza.
Tn perioada sa de glorie:
e Avea un procentaj de peste 90% de controluri reusite sub presiune;
o Executa peste 20 de actiuni tehnice individuale pe meci, multe dintre ele n
spatii de sub 2 metri patrati;
e A inspirat o intreagd generatie de jucatori prin exprimarea liberd a
controlului.
Falcao nu controla mingea doar pentru a o stapani, ci pentru a crea o ruptura estetica
n ritmul previzibil al jocului. De aceea, controlul balonului Tn viziunea sa era un act cultural,
nu doar sportiv — o expresie identitara a futsalului brazilian.

Ricardinho (Portugalia) - cunoscut drept ,,O Magico”, Ricardinho este exemplul
perfect de jucitor care a transformat controlul balonului intr-o arti. In ciuda staturii sale reduse,
poseda un echilibru de exceptie si un control talpa—interior extrem de rafinat. Studii video arata
ca 1n timpul unui meci standard:

e Atacd mingea in 90% din cazuri cu talpa;
o Reuseste in medie 85% din preluari orientate sub presiune;
e Scaneaza spatiul de pana la 4 ori inainte de fiecare control in zona adversa.
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Ferrao (Brazilia) - pivot de fortd, Ferrao combina perfect masa musculara cu
rafinamentul tehnic. Controlul sdu cu spatele la poarta este model de manual:
o Utilizeaza talpa dreapta pentru fixare si piciorul sting pentru rotatie;
« Isi pozitioneazi corpul intre adversar si minge cu precizie biomecanici;
e Are control de contact ,inclinat”, care favorizeaza rotatia instantanee si
finalizarea.

Controlul balonului in futsal nu poate fi redus la un simplu gest tehnic. El este o
strategie de adaptare, o forma de exprimare tactica si cognitiva, o bariera de protectie impotriva
haosului creat de intensitatea jocului. In mediul accelerat si dens al futsalului modern, jucitorul
nu este un executant, ci un arhitect al controlului. Prin antrenament structurat, expunere
repetatd si feedback inteligent, aceasta abilitate poate deveni arma fundamentald a fiecarui
performer autentic.

3.2 Pasa, driblingul si fenta in regim de presiune

Tn futsal, executia unei pase, a unui dribling sau a unei fente nu poate fi separati de
contextul tactic, spatial si temporal in care aceasta apare. Presiunea — constanta si imediata —
modifica radical conditiile in care aceste actiuni sunt realizate: spatiul este ingust, timpul de
reactie redus, iar contactul cu adversarul aproape inevitabil. Astfel, aceste trei gesturi devin
instrumente de supravietuire, progres si dezechilibrare, mai mult decat expresii artistice sau
manifestari tehnice izolate.

Tn acest sens, pasa, driblingul si fenta functioneazi in sinergie, nu separat: o pasi poate
fi precedata de o fentd, un dribling poate include o pasa mascata, iar o fenta poate fi urmata de
pastrarea balonului. Capacitatea jucadtorului de a combina aceste actiuni in micro-Secvente
eficiente este ceea ce diferentiaza un performer de elitd de unul de nivel mediu.

Pasa in futsal — mecanica, intentie si ritmicitate

Pasa in futsal este o extensie a perceptiei tactice — un act de comunicare intre jucatori.
Nu este doar o miscare de transmitere a mingii, ci un semnal decizional, un vector de ritm si
un instrument de dezorganizare a apararii.
Caracteristici esentiale ale pasei eficiente in futsal:
1. Viteza adaptatd — pasa trebuie sd fie suficient de rapidd pentru a nu permite
interceptarea, dar si suficient de controlabild pentru a putea fi receptionata cu precizie;
2. Directie tacticad — nu orice pasa este un progres. Pasarea in lateral sau inapoi poate avea
scop de regrupare, atragere a presiunii sau schimbare de sens;
3. Suprafata de contact variabila — interiorul este dominant, dar talpa, exteriorul si chiar
calcaiul sunt folosite in functie de unghi si pozitie;
4. Atingere constientd — pasele in futsal au adesea efect (spin) sau sunt executate fara
preluare (one-touch), ceea ce impune 0 precizie biomecanica superioara.
Clasificarea functionala a paselor:
o Pase de constructie: intre fix si ala sau intre linia de 3 si pivot, de regula scurte, la sol;
o Pase de progresie: in fereastra intre aparatori, pe diagonald, sau "pas filtrant" spre pivot;
o Pase de finalizare: pase in zona de finalizare, adesea rapide si verticale, in regim de
presiune;
e Pase de siguranta: spre portar sau fix pentru resetare sub pressing;
o Pase mascate / ,,no-look’: utile pentru a insela anticipatia adversarului.
Principii tactice ale pasei:
e "Pasd pentru miscare", nu pentru stagnare — fiecare pasa ar trebui sa creeze un nou
vector de joc;
e Triunghiuri permanente — jocul de futsal creeaza si destrama triunghiuri in fiecare
secunda;
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Pasa ca declansator de rotatie — majoritatea sistemelor 4-0 si 3—1 folosesc pasa pentru
a roti pozitiile;
Variatie intre pasa si pastrare — a ,,sparge” ritmul este adesea mai eficient decat a-l
accelera constant.
Erori frecvente:
Transmitere lentd a mingii (pasa ,,moale”);
Lipsa unghiului de pas (pasa in linie moarta);
Pasa fara pregatirea corporala corectd (dezechilibru postural);
Lipsd de comunicare vizuald sau auditiva.

Driblingul Tn futsal

Driblingul in futsal nu are scop estetic, ci functional: crearea unei superioritati

numerice, spargerea unui pressing, evadarea dintr-o situatie de blocaj sau tragerea unui
adversar pentru a elibera un coleg.

1.

w

Tipologii de dribling adaptate futsalului:
Dribling de protectie (cu talpa) — control lateral, miscare circulard, utilizat pentru
pastrarea mingii;
Dribling de destabilizare — schimbare de ritm, control apropiat, accelerare exploziva pe
1-2 metri;
Dribling vertical cu pas rapid — folosit de ala pentru penetrarea liniei adverse;
Dribling ,,cu rotatie” — pivotul controleaza, roteste si se elibereaza de adversar intr-o
singurd miscare (ex. ,,pivot turn”);
Dribling in colt — utilizat pentru a scdpa de pressing in zona de margine, prin schimbari
rapide de directie.

Aspecte biomecanice-cheie:
Centru de greutate coborat pentru echilibru in schimbari de directie;
Flexia trunchiului controlata pentru protectia mingii si pentru declansarea fentei;
Atingeri dese si scurte pentru control fin;
Scanarea adversarului in timpul driblingului — pentru alegerea momentului de
accelerare.

Greseli des intalnite:
Dribling Tn zone aglomerate fara obiectiv clar;
Miscare predictibila (fard schimbare de ritm);
Pastrarea mingii prea departe de corp;
Lipsa pregatirii deciziei de pas dupa dribling.

Fenta

Fenta este actiunea prin care jucdtorul mimeaza o intentie, pentru a genera o reactie

din partea adversarului. In futsal, unde timpul de reactie este limitat la citeva zecimi de
secunda, o fenta eficienta poate insemna:

Un pas castigat;

O reactie prematura a aparatorului;

Un spatiu creat pentru pas sau sut.
Tipuri de fente folosite n futsal:

Fenta de corp — rotirea trunchiului intr-o directie cu schimbare brusca;

Fenta de pas — mimarea unei pase sau a unei directii de deplasare;

Fenta ,,inghetatd” — oprirea bruscd, urmata de accelerare (utild in 1v1 lateral);

Fenta combinata cu dribling — ex: talpa inainte + exterior in sens invers.
Principii de eficienta:

Fenta trebuie sa fie scurtd si convingatoare, nu exagerata;
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o Trebuie sa fie corelata cu pozitia adversarului (ex. daca aparatorul e pozitionat jos, fenta
verticald e ineficientd);

« Sincronizarea cu mingea si cu miscarea corpului este esentiala;

o Citirea reactiei aparatorului este cheia: un aparator dezechilibrat e vulnerabil.

Integrarea pasa—dribling—fenta in secvente tactice reale

In futsal, succesul tehnic nu este definit de executia izolati a unui gest, ci de
capacitatea de integrare a acestuia intr-un flux colectiv, in cadrul unui moment de joc precis:
constructie, tranzitie, atac pozitional sau aparare reactiva. Actiunile tehnico-tactice precum
pasa, driblingul si fenta sunt instrumente care, aplicate sincronizat cu miscarile colegilor si in
raport cu structura adversa, pot transforma un duel individual intr-o bresa colectiva.

Situatii de joc 3v3: rotatie si dezechilibru

Situatiile 3v3 sunt frecvente in futsal, mai ales in zona mediana si laterala a terenului,
iar gesturile tehnice trebuie adaptate la o logica de rotatie permanenta.
Exemplu:
e Jucator 1 (fix) paseaza lateral catre ala (Jucator 2);
e Jucator 2 mimeaza o pasd inapoi, dar fenteaza corpul si dribleaza in diagonald spre
centru,
o Aceasta miscare atrage adversarul si creeaza spatiu in lateral, unde Jucdtor 3 (pivot)
intra pe diagonala;
o Urmeaza o pasa ascunsd, executatd cu exteriorul, in spatiul eliberat.
Tn acest caz:
« fenta a generat dezechilibrul;
 driblingul a atras adversarul;
e pasa a exploatat spatiul creat.

Aplicatii in pressing si iesire din pressing

Sub presiune in propria jumatate, combinatia pasa-dribling-fenta este vitala pentru a
iesi curat si a evita pierderea periculoasa a posesiei.
Secventa tactica:
e Jucdtorul X este presat la margine. Nu are spatiu in fata, dar face o fenta de
pasa in lateral;
e Dribleaza scurt cu talpa spre interior (2 metri), iar n acelasi timp, coechipierul
sau face o demarcare spre linia laterala;
e Jucidtorul X paseaza in timp ce este in miscare, iar pressingul este rupt printr-
o0 actiune colectiva de sincronizare.
Aceasta secventa:
« Inlocuieste un simplu clearance cu o iesire controlati;
o Integreaza gesturile tehnice in timing si geometrie de joc;
o Necesita inteligenta situationald, nu doar abilitate motrica.

Finalizarea dupd combinatii scurte in zona 10 metri

In zona de finalizare, pasa, driblingul si fenta devin decisive in spargerea apararii bloc,
mai ales impotriva formatiilor bine organizate.

Exemple de secvente:
o Pasa scurtd catre pivot, care face dribling cu rotatie si paseaza inapoi in unghi;
o Ala fenteaza sutul si paseaza scurt, urmand o intrare in spatiu si o finalizare cu

varf,

e Serii de doua pase + o fentd statica + finalizare pe contrasens.

Aceste combinatii sunt posibile doar daca jucatorii poseda:
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o Executie tehnica fluida sub presiune;
o Capacitatea de a citi reactiile apararii;
o Claritate in alegerea momentului pentru pas, dribling sau fenta.

Dezvoltarea pasei, driblingului si fentei la antrenament

Pentru ca pasa, driblingul si fenta sa fie eficiente In regim de presiune, ele trebuie sa

fie antrenate nu doar tehnic, ci si contextual, decizional si tactic. In futsal, calitatea executiei
depinde de capacitatea de adaptare la dinamica jocului, ceea ce Tnseamna ca antrenamentele
trebuie sa Tmbine:

Repetitia gestului tehnic cu variabilitatea situationald;
Automatismul cu decizia spontana;
Precizia motrica cu anticiparea cognitiva.

1. Principii metodice de dezvoltare

a) Repetitie in variabilitate
Evita repetitia mecanica in conditii ideale;
Gesturile se exerseaza in situatii diferite de spatiu, presiune si unghi;
Exemplu: pasa in miscare, in pozitie laterala, cu adversar apropiat.
b) Complexitate progresiva
Se porneste de la exercitii izolate (ex: pasa in perechi sub presiune);
Se avanseaza spre exercitii semi-joc (ex: 2v2 cu constrangere de timp);
Se finalizeaza cu integrare in jocuri reale (ex: 3v3 cu tema: finalizare dupa fenta).
c) Transfer si feedback
Fiecare exercitiu trebuie sa aiba o aplicatie tactica clara;
Se foloseste feedback vizual (video), auditiv si kinestezic;
Corectarile se fac in timpul jocului, nu dupa.

2. Exemple de exercitii eficiente

a) Pasa + fenta + progresie (2v1 in spatiu limitat)
Jucator A paseaza lui B;
B fenteaza revenirea spre A si paseaza pe diagonala cétre C;
C finalizeaza in poartd mica dupa 1v1 cu aparator pasiv.
Obiectiv: decizie rapida + pasa in directia opusa fentei.

b) Dribling de evadare + pasa in viteza
Jucitorul pleaca din colt, primeste presiune din lateral;
Executa un dribling cu talpa si accelereaza,
Paseaza catre jucatorul liber in zona centrala.

Obiectiv: iesire din pressing cu gesturi clare si tempo ridicat.

C) Joc 3v3 cu constrangere: pasa doar dupa fenta

Intr-un spatiu de 20x15m, doui echipe joaca 3v3;

Regula: mingea poate fi pasata doar dacd jucétorul a efectuat o fenta inainte.
Obiectiv: invatarea folosirii fentei pentru a manipula adversarul si a crea spatiu.

3. Rolul feedbackului si al adaptarii
Antrenorul trebuie sa identifice nu doar greselile tehnice, ci si deciziile eronate:
De ce s-a pasat prea devreme?
De ce nu s-a driblat in momentul oportun?
De ce fenta nu a avut efect?
Se folosesc:
Corecturi video (exercitii inregistrate cu slow motion);
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e Oglinzi sau pereti de reflexie pentru ajustarea posturii;
o Intrebari deschise pentru autocorectare: ,,Ce alte optiuni aveai?” / ,,De ce ai ales
driblingul aici?”

Studii de caz: Ricardinho, Ortiz, Douglas Jr.

Studiul gesturilor tehnice in contextul presiunii capatd o valoare aplicativa reald atunci
cand este raportat la jucatori de elitd, care si-au construit cariera pe eficienta executiei in spatiu
limitat si In conditii de intensitate ridicata. Ricardinho, Ortiz si Douglas Jr. oferd modele
distincte de utilizare a pasei, driblingului si fentei, fiecare intr-un cadru tactic si psihomotor
diferit.

1. Ricardinho

Ricardinho, supranumit ,,O Magico”, este probabil cel mai emblematic jucator de
futsal al ultimelor doud decenii. Cunoscut pentru driblingul sau inspirat, fentele ingelatoare si
pasele nonconformiste, portughezul a redefinit gesturile tehnico-tactice in zonele laterale.

Caracteristici distinctive:

e Dribling in 1v1 1n spatiu lateral, cu accelerari bruste si schimbari de directie;

o Utilizarea frecventa a fentei de corp inaintea pasei, pentru a manipula marcajul;
o Pase cu exteriorul, mascate, executate in diagonala sau in ,,blind side”;

o Executarea gesturilor la vitezd maxima, sub presiune psihologica si fizica.

Exemplu:

Tn meciul contra Spaniei, Campionatul European 2018 — Ricardinho a realizat o
secventd de dribling scurt + fenta de sut + pasa cu exteriorul in pivot, actiune care a dus la golul
decisiv. Executia a fost rezultatul unei perceptii spatiale superioare, combinate cu gesturi
intuitive, perfect temporizate.

2. Ortiz

Ortiz, jucator defensiv de clasa mondiala in nationala Spaniei, este un maestru al pasei
sub presiune. Desi nu este un dribleur spectaculos, executiile sale sunt clare, rapide si
intotdeauna ancorate in logica tactica.

Caracteristici distinctive:

o Pasa diagonald din aparare pentru lansarea contraatacului,

o Fente scurte cu trunchiul Tnaintea pasei, pentru a atrage adversarul;

o Capacitate remarcabila de citire a pressingului si de selectie a unghiului optim de iesire;
e Zero erori In pasele scurte — rata de precizie extrem de ridicata.

Exemplu:

Tn partida Spania vs Rusia (2016), Ortiz a iesit dintr-un pressing 3v1 printr-o fenta
laterala + pasa mascatd in diagonald, gest care a generat o superioritate numericd ce s-a
transformat in gol in 4 secunde. Fara dribling, dar cu o executie cerebrala.

3. Douglas Jr.

Douglas Jr., international kazah naturalizat din brazilian, reprezintd un model de
jucdtor complet, cu o versatilitate impresionanta. El utilizeaza toate cele trei gesturi — pasa,
dribling, fenta — in forme variate si imprevizibile, adaptate constant situatiei.

Caracteristici distinctive:

o Fente duble combinate cu driblingul in viteza;

e Finalizari cu varful dupa miscari de atragere a aparatorului;

o Pase decisive 1n viteza, cu talpa sau exteriorul, in regim de tranzitie;

« TIncredere in gesturi riscante in zone de presiune (ex: contra ltaliei — pasa cu calciul in
pivot).

Exemplu:
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In meciul Kairat vs Barcelona (UEFA Futsal Cup), Douglas a eliminat doua linii de
pressing printr-o fenta dubla + accelerare verticald + pasa diagonala cu exteriorul, transformand
o faza defensiva intr-un contraatac letal in 6 secunde.

Studiile de caz prezentate ilustreaza faptul ca executiile tehnice nu au valoare in sine,
ci doar atunci cand sunt integrate inteligent in joc. Fie ca vorbim despre fente creative
(Ricardinho), pase lucide sub presiune (Ortiz) sau combinatii explozive (Douglas Jr.), esenta
consta n lectura situationald, gestionarea presiunii si calitatea executiei in timp real.

3.3 Finalizarea in futsal: tipuri si executie

Finalizarea este actul decisiv in futsal, momentul in care toate gesturile anterioare —
constructia, miscarile fara minge, pasele, rotatiile si deposedarile — converg intr-o actiune
singulara: lovirea balonului spre poartd cu scopul de a marca. Intr-un sport cu scoruri mari, dar
margini mici de eroare, eficienta la finalizare poate face diferenta dintre o victorie si o
infrangere la cel mai Tnalt nivel. Spre deosebire de fotbalul pe teren mare, unde se pot crea
ocazii prin centrdri sau actiuni pe flancuri mai elaborate, in futsal fiecare ocazie de finalizare
este pretioasa si rar replicabila.

De asemenea, datorita ritmului intens si a rotatiei permanente, jucdtorii din futsal
trebuie sa fie capabili sd finalizeze in orice moment, din orice unghi, cu orice picior sau
suprafata. Finalizarea nu este un gest exclusiv al pivotului sau al atacantului, ci o competenta
esentiald a fiecirui jucator de cAmp. In multe situatii, apararea blocului compact limiteaza
spatiul de executie la cativa metri sau zecimi de secundd — ceea ce face ca viteza deciziei si
claritatea executiei sa fie mai importante decat forta sutului.

In plus, futsalul modern pune accent pe finalizirile rapide, neasteptate,
neconventionale, executate din intoarceri, dupa pase scurte sau in miscare continud. Nu este
neobisnuit ca un jucator sd finalizeze cu varful, cu calcaiul sau cu exteriorul in pozitii aparent
inofensive. Astfel, in antrenamentul modern, finalizarea trebuie dezvoltatd nu doar ca act
tehnic, ci ca reactie integrata in sistemul cognitiv-tactic al jocului.

Finalizarea este, asadar, nu doar expresia preciziei tehnice, ci si a personalitatii, a
increderii si a capacitatii de a actiona decisiv in haosul organizat al futsalului. In continuare,
vom explora toate tipologiile de finalizare, metodele lor de executie si conditiile tactice in care
apar.

Tipuri de finalizare n futsal

Finalizarea cunoaste o diversitate aparte, generatd de specificul jocului: spatii reduse,
timp limitat, unghiuri inchise si adversari apropiati. Aceastd combinatie de constrangeri
determina aparitia unor forme distincte de finalizare, cu caracteristici tehnice si tactice precise.
Clasificarea tipurilor de finalizare poate fi faicutd dupa mai multe criterii:

1. Dupa contextul de joc

a) Finalizare in atac pozitional
e Apare in secvente de joc prelungit, cand echipa atacantd circula mingea pentru a gasi
un spatiu favorabil.
o Se bazeaza pe pase scurte, fente si rotatii pentru a dezechilibra blocul defensiv.
o Exemple: sut din pivot, finalizare din colt dupa pas lateral, sut dupa schema la 4-0.
b) Finalizare pe contraatac
« Se produce in urma unei tranzitii rapide, cu numar redus de adversari in fata.
o Necesita vitezad de executie si capacitate de decizie In superioritate numerica.
o Exemple: 2v1 cu pas final spre bara opusd, sut imediat dupd recuperare in jumatatea
adversa.
c) Finalizare dupa faza fixa
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Poate fi sut direct (lovitura liberd, penalty) sau actiune colectiva din corner.
Este adesea pregatita tactic Tn antrenament.
Exemple: finalizare din scheme cu pivot in colt sau dupa blocaj pe linia de 6 metri.

2. Dupa suprafata de lovire

a) Cu interiorul piciorului
Permite control si plasament.
Util in finalizari din colt sau la bara a doua.
b) Cu varful (puntera)
Exploziv, surprinzator, ideal in spatii inguste.
Frecvent utilizat de brazilieni si jucatori de 1v1.
¢) Cu talpa
Rar, dar posibil in lovituri de apropiere sau mingi deviate.
Foarte utila in jocul pivotului pentru redirectionare rapida.
d) Cu calcaiul (heel-flick)
Folosita pentru finalizari spectaculoase in zona apropiata.
Requiere anticipatie si executie instinctiva.
e) Cu exteriorul
Ideal pentru a trimite mingea cu efect sau in unghi inchis.
Permite directionarea balonului in timp ce corpul se misca in alta directie.

3. Dupa postura si miscare corporala

a) Finalizare din intoarcere (pivot turn)
Pivotul primeste cu spatele la poarta, se roteste si finalizeaza.
Necesita fortd in trunchi si orientare buna.
b) Finalizare in cursa (din alergare)
Apare in tranzitii rapide sau dupd pasa diagonala.
Exigenta biomecanic, cere coordonare intre pas, sut si orientarea trunchiului.
¢) Finalizare statica
Jucatorul primeste mingea fara sa fie in deplasare.
E necesara reactie rapida si o lovitura curata, fara elan.
d) Finalizare din voleu sau semi-voleu
Rare, dar spectaculoase: sut din aer dupa ricoseu sau centrare.
Necesita timing perfect si postura echilibrata.

4. Dupa zona de teren

Zona de executie Caracteristici Exemple frecvente

Zona centrala (6-9 m)  spatiu aglomerat, sut rapid cu varful, pivot turn
Zona laterala unghi inchis, sut plasat cu interiorul, exteriorul
Bara a doua finalizare simpla, dar decisivd  redirectionare din pas

Marginea careului spatiu pentru sut puternic cu efect sau viteza

5. Dupa decizie si timing

a) Finalizare din prima (one-touch)
Reduce timpul de reactie al portarului.
Impune coordonare perfectd intre pasator si finalizator.
b) Finalizare dupa preluare
Ofera timp pentru pregatirea sutului, dar si adversarului sa intervina.
Necesita o preluare orientatd impecabil.
c¢) Finalizare Intarziata (delay & shoot)
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e Folositd pentru a pacali portarul sau a astepta deschiderea coltului lung.
e Necesita sange rece si bun control al trunchiului.

Tehnici de executie in finalizare: biomecanicd, suprafete de lovire, pozitionare
corporaldi

Finalizarea eficienta in futsal nu este rezultatul hazardului, ci al unei biomecanici
precise, antrenate si adaptate contextului. Succesul in lovirea mingii depinde de mai multi
factori tehnico-motori: pozitia piciorului de sprijin, orientarea trunchiului, contactul cu mingea,
unghiul de executie si coordonarea intregului lant kinetic. Intr-un sport atat de rapid precum
futsalul, unde timpul disponibil este adesea mai mic de o secunda, automatizarea miscarii
devine esentiala.

1. Pozitionarea corpului si piciorului de sprijin

e Piciorul de sprijin trebuie plasat la 10-20 c¢m lateral fata de balon, in functie de suprafata
cu care se loveste.
o Pentru lovitura cu interiorul, piciorul de sprijin este mai aproape, orientat spre
coltul dorit.
o Pentru lovitura cu varful, piciorul de sprijin este mai n spate, iar trunchiul vine
in fata.
e Trunchiul controleaza inaltimea si directia:
o Aplecarea spre balon — sut jos.
o Trunchi vertical — sut mediu.
o Trunchi in spate — risc de sut peste poartd (de evitat).
e Bazele de sprijin trebuie sd fie ferme, mai ales pe suprafete alunecoase (parchet sau
PVC).

2. Suprafata de lovire: specificitate si aplicatii

a) Interiorul piciorului (medial)
o Ideal pentru finalizari plasate, in colt.
o Contact se face pe centru, cu miscare de arcuire.
o Potrivit In pozitii statice sau in apropiere de poarta.
b) Varful piciorului (puntera)
o Specific futsalului, rar folosit in fotbalul pe teren mare.
o Contact se face rapid, cu varful, ideal pentru spatii reduse.
o Creeazi efect de surpriza; portarul are dificultti de reactie.
c) Exteriorul (dorsal lateral)
e Pentru suturi cu efect, mai ales din lateral sau in miscare oblica.
e Necesita o pozitie deschisa a soldului si inchidere rapida a trunchiului.
d) Calcaiul
o Finalizare spectaculoasa si neasteptata.
o Contact se face din spate, cu balans de trunchi.
e Risc mare de imprecizie — necesita timing perfect.
e) Talpa
o Nu este lovitura propriu-zisd, ci o directionare/redirectionare a mingii.
o Utilizata de pivot pentru reorientdri sau in situatii de respingere in spatii inchise.

3. Elemente biomecanice ale sutului in futsal

Element Descriere Importanta

Miscare sincronizata: glezna — Asigurd forta si

Lantul kineti ; i 3
antul kinetic genunchi — sold — trunchi — umar control
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Amplitudinea Spatiul de armare este redus — forta vine din ~ Adaptare la spatiu

miscarii viteza, nu din balans limitat
Coordonarea Vizualizarea coltului liber, Permite alegerea
oculara a portarului, a mingii directiei
o e e Mentine echilibrul si
Stabilitatea axiald Centrarea greutatii In sprijin ’ orecizia ’

4. Posturd si incheierea miscarii (follow-through)

e Finalizarea corectd include o miscare de urmarire a piciorului lovitor:
o In cazul interiorului — miscare de pendul larg.
o In cazul varfului — miscare scurta, rapida, exploziva.
o Lipsa follow-through-ului poate indica:
o Ezitare;
o Lipsa de incredere;
o Tehnica incorectd sau dezechilibru in momentul sutului.

5. Particularitati ale finalizarii in spatiu redus

« In futsal, nu se finalizeazi cu elan, ci cu miscari rapide si compacte;

o Lovitura trebuie pregatitd mental inainte de executie, deoarece timpul de reactie este
extrem de mic;

o Jucatorii experimentati Invatd sa isi pozitioneze corpul pentru sut inca din momentul
receptiei pasel.

Finalizarea sub presiune: decizie rapida si spatiu limitat

In futsal, majoritatea finalizarilor nu se produc in conditii ideale. Dimpotriva, sunt
rezultatul unui cumul de factori limitativi: marcaj strans, unghiuri inchise, interventii imediate
ale portarului si presiune psihologica intensa. Acest mediu impune jucdtorilor nu doar o buna
tehnica, ci si o capacitate superioara de decizie In timp real si o adaptabilitate tactica iesita din
comun.

1. Natura presiunii in faza de finalizare

Presiunea poate fi de mai multe tipuri, fiecare cu implicatii distincte asupra alegerii
gestului tehnic:
e Presiune fizica: contact direct sau apropiere agresiva a adversarului.
e Presiune spatiald: lipsa optiunilor de deplasare sau inchiderea unghiului de sut.
e Presiune temporald: timpul de reactie este de sub 1 secunda in multe cazuri.
e Presiune decizionala: existenta a 2—3 optiuni simultane (sut, pas, fenta), din care trebuie
aleasa rapid una.
Exemplu: Un jucator primeste mingea in marginea careului cu un adversar in spate si
portarul avansat — trebuie sa decida daca dribleaza, finalizeaza cu varful sau paseaza la bara a
doua. Toate aceste optiuni au fereastra de aplicare de sub 2 secunde.

2. Strategii pentru a gestiona presiunea n finalizare

a) Anticiparea si predecizia
e Jucatorii de elitd isi formeaza intentia de finalizare Tnainte de a primi mingea.
e Acestia identifica portarul, pozitia aparatorilor si deschiderea posibila dintr-0 privire
rapida.
b) Reducerea complexitatii
« Inlocul unui sut elaborat, se opteaza pentru gesturi rapide si eficiente:
o Sut cu varful;
o Fenta statica + pasa in bara a doua;
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o Finalizare cu exteriorul din deplasare.
¢) Increderea si repetitia sub presiune
e Presiunea scade odatad cu automatizarea raspunsului prin antrenament.
e Jucatorul invata sd finalizeze in presiune dacd a experimentat acel tip de context
frecvent in antrenament (ex: ,,jocuri comprimate” 3v3/2v2 in zona de finalizare).

3. Tehnici adaptate finalizarii sub presiune

Tehnica Avantaje Aplicatii frecvente
Sut cu varful Rapid, mascat, A Sub marcaj, ]
’ greu de anticipat in zona centrald

In situatii
cu bara a doua libera
Dupa pasa laterala
sau respingere
Surprinzatoare, Tn pivot sau
spatiu minim dupa centrari joase
Tn dueluri fizice
sau dupa tackling

Fenta + pasad decisivd ~ Manipuleaza portarul

Finalizare fara preluare Timp minim de reactie

Redirectionare cu talpa

Sut din cadere Creativ, imprevizibil

4. Rolul portarul in amplificarea presiunii

Portarul este un actor activ, nu pasiv, In faza de finalizare. In futsal, acesta:
e lese din poarta si reduce unghiurile;
e Creeaza presiune vizuala si spatiald asupra executantului;
e Provoaca deseori decizii pripite.
Prin urmare, finalizatorii trebuie s invete sa foloseasca portarul impotriva lui, fie prin:
« Finalizare pe contrasens;
e Pas lateral in bara a doua cand portarul se misca;
o Ridicare a mingii peste piciorul portarului in 1v1.

5. Antrenarea finalizarii sub presiune

Antrenorii trebuie sd includa in microciclurile tehnico-tactice:
o Exercitii cu timp limitat de executie (ex: 3 secunde din pasa pana la finalizare);
o Exercitii in spatiu restrans cu 1-2 adversari in pressing activ;
e Simuldri de 2vsl, 3vs2, 1v1 cu portarul;
o Exercitii de finalizare dupa recuperare sau eroare adversa, unde decizia este imediata.

Finalizarea sub presiune este esenta futsalului modern. Jucatorul trebuie sd fie un

executant decisiv, dar si un ganditor rapid — capabil sa aleagd in fractiuni de secunda intre un
sut simplu si o solutie creativa.

Finalizarea din miscare, pe contraatac si dupa faza fixa

Finalizarea in futsal nu se produce intotdeauna din pozitii statice sau izolate, ci adesea

in contexte dinamice, In care mingea si jucatorii se miscd simultan la vitezd mare. Astfel,
capacitatea de a finaliza din miscare devine o competentd esentiald, corelata cu timingul,
perceptia spatiald si controlul corporal in tranzitie. La fel de importante sunt si finalizarile in
contextul contraatacului, unde viteza decizionald si precizia paselor influenteaza sansele de
reusitd, si cele din faze fixe, unde executia este planificata dar intens presurizata.

1. Finalizarea din miscare

Caracteristici:
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Mingea este receptionata sau deviata in deplasare, iar jucatorul finalizeaza fara oprire.
Necesitd o coordonare excelentd intre pasi si lovirea balonului.
Trunchiul trebuie sa fie echilibrat in timpul alergarii.
Exemple:
Pasd in diagonala din lateral urmata de sut din alergare in coltul lung.
Minge ricosata din pivot redirectionata imediat Tn poarta.
Sut din semi-voleu dupa deviere sau pas printre linii.
Provocari:
Pierderea echilibrului Tn momentul loviturii;
Contact imperfect cu mingea in miscare;
Alegerea prea tarzie a coltului de finalizare.
Antrenament:
Serii 2vs1 1n alergare + finalizare la viteza;
Pasa diagonala in cursa + sut in 2 secunde;
Exercitii cu mingea miscatd de antrenor din lateral.

2. Finalizarea pe contraatac

Caracteristici:
Se produce in tranzitii rapide, 1n superioritate sau egalitate numerica.
Esential este momentul pasului decisiv, nu doar sutul.
Presiunea este in general redusa, dar greselile sunt decisive.
Exemple:
2vsl: pas lateral si finalizare la bara a doua;
1v1 cu portarul: fenta de corp + finalizare cu varful;
3vs2: pas in adancime si finalizare fara preluare.
Provociari:
Decizie prea intarziata (adversarii recupereaza pozitia);
Greseli de coordonare Intre pasator si finalizator;
Suturi precipitate in loc de pas simplu spre bara libera.
Antrenament:
Exercitii cu pornire rapida din recuperare (simulare pressing);
Jocuri de tranzitie comprimate 3vs2 si 2vsl;
Constructie + finalizare cu numar limitat de atingeri.

3. Finalizarea dupa faza fixa

Tipuri de faze:
Lovituri libere indirecte (frecvente in futsal);
Lovituri libere directe (la faulturi repetate);
Out lateral si corneruri.
Obiectiv:
Crearea unei deschideri instantanee 1n blocul advers, prin miscari si sincronizari
antrenate.
Necesita o precizie maxima in pas si sut.
Exemple de scheme:
Corner scurt + pas diagonal in pivot + finalizare din intoarcere;
Lovitura libera in colt + pas inapoi pentru sut direct;
Out lateral cu pas pe linia de 6 metri + redirectionare in unghi inchis.
Provocari:
Executii lente — aparatorii recupereaza;
Coordonare deficitard — pierdere de posesie;
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e Pas imprecis — sut ratat sau blocat.
Antrenament:
e Repetarea schemelor de faza fixa cu viteza si sincronizare precisa;
o Integrarea portarului advers ca element activ in aparare;
o Finalizare imediata dupd semnal prestabilit (vizual sau vocal).

Finalizarea din miscare, pe contraatac sau dupd faza fixa implicd capacitatea
jucatorului de a executa precis in dinamica jocului real. Spre deosebire de un exercitiu static,
aceste tipuri de finalizare pun accent pe timing, pe control postural in alergare si pe lectura
contextului advers. Performanta 1n aceste situatii este rezultatul imbinarii tehnicii cu viziunea
de joc.

Greseli comune in finalizare si metode de corectare

Chiar si cei mai tehnici si experimentati jucdtori de futsal comit erori in faza de
finalizare. Aceste greseli nu sunt intotdeauna cauzate de lipsa abilitatii, ci mai degraba de
presiunea contextuald, de deficientele biomecanice, de timingul slab sau de o lecturd tactica
eronatd. Identificarea si corectarea acestor greseli este esentiald pentru cresterea eficientei la
poarta.

1. Greseli tehnice

a) Lovirea incorecta a balonului
o Contact prea jos — mingea zboara peste poarta;
o Contact pe lateral — sut deviat sau slab;
e Contact pe varf — pierdere de control, risc de accidentare.
Corectare: antrenamente cu focalizare pe suprafata de contact, folosirea conurilor de
directie pentru plasament.
b) Pozitia incorectd a piciorului de sprijin
e Picior prea aproape de minge — dezechilibru;
e Picior in spate — limitare a fortei.
Corectare: exercitii statice cu marcaje de pozitionare, video-feedback, corectii
individuale.
c) Lipsa follow-through-ului
Executia se opreste brusc;
Scade forta si precizia sutului.
Corectare: exercitii de ,,sweep motion” cu accent pe finalizarea completa a gestului.

2. Greseli cognitive §i tactice

a) Decizii intarziate
Jucatorul nu alege suficient de repede intre sut, pas sau fenta;
Adversarul blocheaza oportunitatea.
Corectare: exercitii de reactie decizionala cu semnale audio/vizuale; antrenamente in
regim de pressing.
b) Alegerea coltului gresit
o Suturi in zona unde portarul e deja pozitionat;
e Lipsa de analiza a deschiderii reale.
Corectare: exercitii cu portari activi, sarcini de identificare a coltului liber in pre-
finalizare.
c¢) Lipsa de incredere in executie
o Ezitare;
e Sut slab, pasiv sau prea intarziat.
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Corectare: simuldri cu Incurajare pozitiva, repetare a executiilor reusite, crearea de
scenarii de succes.

3. Greseli generate de presiune

Tip de presiune Efect frecvent Solutie metodica

ex. 1v1 in spatiu mic
+ finalizare rapida
exercitii de fente
+ pas sau ridicare
exercitii de sut sub cronometru,
in secvente 2vs2/3vs3

Aparare apropiata blocarea sutului

Portar avansat ~ finalizare precipitata

Ritm de joc ridicat  pierdere de control

4. Greseli de timing in executie

e Suturi premature — portarul are timp sa se aseze;
« Intarziere — adversarul intervine sau blocheaza unghiul.
Corectare: exercitii cu simulare de adversari in miscare, lovire dintr-un numar limitat
de atingeri, feedback in timp real.

5. Antrenamentul specific al greselilor

o Folosirea jocurilor comprimate, unde spatiul forteazd adaptarea rapida;
e Analiza video individuala: detectarea patternurilor gresite;
e Antrenamente tematice axate pe tipul dominant de eroare (tehnica, tactica, psihologicd).

Prin abordarea sistematica a acestor erori, antrenorii pot creste rata de conversie a
suturilor in gol, pot dezvolta jucatori mai siguri pe sine si pot transforma finalizarea dintr-un
punct vulnerabil intr-o arma letala.

Exercitii metodice pentru dezvoltarea finalizarii

Pentru a transforma finalizarea intr-o componenta fiabila a jocului individual si
colectiv, este esential ca antrenamentele sd includd exercitii specifice, variate si
contextualizate. Antrenamentele eficiente pentru finalizare trebuie sa integreze tehnica,
presiunea decizionala, variatiile de pas si unghi, dar si prezenta portarului ca factor activ. In
cele ce urmeaza, prezentam o serie de exercitii esentiale, clasificate pe obiectiv si nivel de
dificultate.

1. Exercitii de baza (tehnica pura)

a) Finalizare din pas lateral (interiorul)
e Descriere: jucatorul primeste pasa de la antrenor sau coleg si finalizeaza cu interiorul.
e Obiectiv: precizia coltului lung.
e Variabilitate: pasa cu viteza diferita, pozitionare variabila a mingii.
b) Sut cu varful din pozitie statica
e Descriere: executie rapida din marginea careului.
e Obiectiv: dezvoltarea explozivitatii si a contactului scurt.
e Metodica: accent pe echilibrul trunchiului.

2. Exercitii de finalizare din miscare

a) Pas diagonal + sut in alergare
e Set-up: pasator in lateral, finalizator vine pe diagonala din spate.
e Obiectiv: controlul mingii in deplasare, sut dintr-0 atingere.
« Variabilitate: pas cu efect, pas din unghi diferit.

b) Dribling + sut rapid
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e Descriere: 3-4 jaloane + finalizare imediata cu varful.
e Obiectiv: transferul de la conducerea mingii la sut.

3. Exercitii sub presiune decizionala

a) 2v1 + finalizare
e Set-up: doi jucatori in ofensiva, un aparator si portar activ.
e Obiectiv: alegerea corecta intre pas si sut.
e Puncte cheie: citirea miscarii portarului, sincronizare.
b) Finalizare in 3 secunde
o Descriere: jucatorul primeste mingea si trebuie sa finalizeze in maxim 3 secunde.
e Obiectiv: rapiditate decizionala si executie clara.

4. Exercitii cu portar activ

a) Finalizare 1vs1 cu portar mobil
e Set-up: jucator porneste singur de la 10 metri, portarul are libertate de iesire.
e Obiectiv: manipularea portarului, alegerea momentului ideal.
b) Doua mingi, doua finalizari
e Descriere: jucatorul primeste doud mingi consecutive, trebuie sa finalizeze rapid in
colturi diferite.
e Obiectiv: adaptabilitate, schimbare de directie.

5. Exercitii colective — integrare in joc

a) Joc 3vs3in zona de finalizare
e Obiectiv: creare de spatiu pentru sut;
e Accent: fente, rotatii, pas n bara a doua.
b) Schematizare faze fixe + finalizare
o Descriere: executarea unor scheme de corner sau out lateral cu finalizare integrata.
e Obiectiv: sincronizare in executie.

6. Exemple de microcicluri saptamdnale

Zi Obiectiv principal  Tipuri de exercitii incluse

Sut cu varful,
interiorul, exteriorul
Pas diagonal,
dribling + sut
2v1, finalizare 1

Luni Tehnica individuala

Marti  Finalizare din miscare

Joi Presiune decizionala : .
n timp limitat
.. . 3v3 cu finalizare,
Vineri Integrare n joc .
faze fixe

Finalizarea este o abilitate care poate fi invatatd, repetatd si perfectionatd, dar doar
prin expunerea frecventa la situatii realiste, sub presiune. Antrenamentele eficiente trebuie sa
combine varietatea executiei cu constanta gestului, pentru ca fiecare jucdtor sa ajungd sa
actioneze instinctiv si decisiv.

Studii de caz: Ferréo, Taynan, Pany Varela — maestri ai finalizdrii

In futsalul contemporan, anumiti jucatori au redefinit modul in care se intelege si se
practica finalizarea. Prin tehnica, inteligenta tactica si adaptabilitate, acesti sportivi au devenit
repere internationale pentru eficienta lor in fata portii. Analiza cazurilor Ferrao, Taynan si Pany
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Varela oferd perspective diferite asupra diversitatii stilurilor de finalizare si a tipologiilor de
executie n functie de profilul jucatorului.

1. Ferrdo (Brazilia / FC Barcelona)

Profil:

e Peste 300 de goluri in competitii internationale de top;

o Pivot clasic, dar cu mobilitate si capacitate de finalizare din orice pozitie.
Caracteristici:

e Finalizare exploziva cu varful, din intoarcere;

o Forta de trunchi exceptionald — protejeaza mingea, se intoarce si suteaza In aceeasi

miscare;

e Are unghiuri de sut neconventionale, dar precise;

o Finalizeaza atat cu talpa, cat si din saritura — adesea cu portarul pe el.
Lectii metodice:

e Repetarea gesturilor in spatiu restrans;

e Dezvoltarea loviturilor rapide si mascate;

o Consolidarea puterii de pivot: echilibru + rotatie exploziva.

2. Taynan da Silva (Kazahstan / Kairat Almaty)

Profil:

e Jucator versatil, cu profil ofensiv si viziune tactica superioara;

e Cunoscut pentru finalizarile din afara careului si eficienta pe contraatac.
Caracteristici:

e Suturi puternice si plasate, cu exteriorul si varful;

e Finalizare din vitezd — executie 1n alergare;

e Reuseste sd combine decizia rapida cu executia estetica;

e Profita de orice fereastra minima: suturi intre picioare, pe contrasensul portarului.
Lectii metodice:

e Exercitii de sut din miscare cu antrenor pasator;

e Jocuri de tranzitie rapida 3vs2, 2vsl,

e Dezvoltarea acuitatii vizuale si a timingului deciziei.

3. Pany Varela (Portugalia / Sporting CP)

Profil:

e MVP in finala Campionatului Mondial de futsal 2021;

o Extrema rapidd, recunoscuta pentru plasamentul inteligent si finalizarile 1n bara a doua.
Caracteristici:

o Citeste perfect miscarea portarului;

« Inchide actiunile colective cu suturi simple, eficiente;

o Excelentin sincronizarea cu colegii, plasare ideala pentru finalizare;

o Foloseste frecvent interiorul pentru suturi plasate, fara forta excesiva.
Lectii metodice:

o Exercitii de plasament + finalizare la bara a doua;

e Dezvoltarea relatiilor colective in ofensiva (automatism 4-0);

o Cresterea capacitatii de anticipatie a traseelor.

Concluzie generala a studiilor de caz

Jucitor  Tipar dominant de finalizare  Lectie pentru antrenori

Ferréo Finalizare in forta, Pregétirea in spatii restranse,
cu trunchiul, n pivot rotatii rapide
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Taynan Executie 1n viteza, Suturi dinamice,

la distanta, exteriorul antrenament in tranzitie
Pany Varela Finalizare simpla, Sincronizare ofensiva,
plasata, in cooperare inchidere la bara a doua

Acesti sportivi demonstreaza ca finalizarea nu are un unic model de succes — ci mai
degraba stiluri adaptate profilului, rolului si viziunii tactice. Antrenorii pot Invata din aceste
exemple cum sa diversifice antrenamentele si cum sa cultive punctele forte ale fiecarui jucator.

3.4 Rolul si specificul portarului in futsal

In futsal, portarul nu este doar un aparitor al portii — este un veritabil regizor defensiv,
un punct de pornire 1n constructia ofensiva si adesea un jucator decisiv in momentele cheie ale
meciului. Dincolo de abilitatile sale clasice de a para, el este implicat constant in jocul colectiv,
fiind poate cel mai tehnic si cerebral dintre toti jucatorii in raport cu complexitatea sarcinilor
sale.

1. Diferentele fundamentale fata de portarul din fotbalul clasic

Aspect Portar in fotbal Portar in futsal
Dimensiunea portii Mare Mica
pons (7.32 m x 2.44 m) (3mx2m)
Distantd pana la adversar 10-20 m 35m
’ sau mai mult in medie
. . , Extrem de scurt
Timp de reactie Relativ generos (sub 0.4 secunde)
< . . . 5-10 15-30
Numar de interventii pe meci . S . ..
interventil majore actiuni decisive
Implicare in constructie Ocazionala Frecvents,

uneori pivot ofensiv

Portarul de futsal trebuie sa fie n acelasi timp:
rapid ca un sprinter,

puternic ca un luptétor,

flexibil ca un gimnast,

si inteligent ca un coordonator de joc.

2. Caracteristici esentiale ale portarului de futsal

a) Viteza de reactie
o Este absolut cruciald. Timpul de reactie pentru un sut de la 6 metri este iIn medie de
300400 milisecunde.
o De multe ori, anticipatia bate reactia.
b) Stapanirea pozitionarii
e O gresealda de 30 cm 1n lateral poate fi suficienta pentru ca un sut plasat sd devind
imparabil.
c¢) Capacitatea de citire a jocului
e Portarul trebuie sd analizeze unghiurile de pas, miscarea adversarului, pozitia
coechipierilor — totul in timp real.
d) Controlul emotional
o Este adesea izolat, supus presiunii. Trebuie sd mentina calmul si claritatea deciziei in
momente critice.

3. Evolutia rolului portarului in futsal modern
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Rolul portarului a evoluat considerabil in ultimele doud decenii. Daca in trecut era
predominant reactiv, acum este un jucdtor activ in toate fazele:
e Defensiv: comanda apararea, iese pe suturi, blocheaza unghiuri.
e Ofensiv: paseaza lung, se implica in superioritati numerice (5 vs. 4), chiar finalizeaza.
« Strategic: folosit in tactica "portar-jucator" (5-0), in fazele finale de meci.
Exemple notabile:
e Higuita (Kazahstan) — portarul care inscrie si construieste jocul;
e  Guitta (Brazilia) — celebru pentru pasele decisive din poarta;
o Sarmiento (Argentina) — maestru al anticiparii si pozitionarii.

4. Specificul pozitional si biomecanic

Portarul are o pozitie unica:
o  Std mereu semi-flexat: genunchii usor Indoiti, greutatea pe varfuri.
e  Mainile sus si in fatd, nu pe lateral — pregétit pentru interventii rapide.
e Capul sus, ochii la adversar, nu la minge.
Biomecanica interventiei:
o Explozie pe verticald pentru suturi inalte;
e Disociere rapida trunchi-bazin in schimbarile de directie;
e  Sprijin controlat pe genunchi pentru interventii joase (fara blocaj total de
vedere).

Tn concluzie portarul de futsal este un atlet complet si un decident constant. El nu mai
este ,,ultimul om”, ci primul playmaker defensiv.

Pozitionare si deplasare in spatii reduse

Pentru portarul de futsal, pozitionarea si mobilitatea in spatiul redus al terenului
reprezintd fundamentul interventiilor eficiente. Fiecare milimetru de pozitionare poate Insemna
diferenta dintre un gol primit si o parada salvatoare. Intr-un sport unde jucitorii finalizeaza din
unghiuri stranse, cu vitezd mare si in succesiuni rapide, plasamentul si deplasarea controlata
sunt esentiale.

1. Principiile de baza ale pozitionarii

a) Alinierea pe minge
o Portarul trebuie sa fie constant aliniat pe linia mingii si centrul portii, nu neapdrat pe
jucator.
e Corectiile trebuie sa se faca in functie de traiectoria balonului, nu de ochii sau corpul
adversarului.
b) Pozitionarea pe adancime
o Distanta fata de linia portii se ajusteaza in functie de:
o Distanta pana la minge;
o Unghiul de finalizare;
o Numarul de adversari in zona.
Exemplu:
e La6-7 metri de poarta — portar avansat, cu unghi redus.
e La2-3 metri — portar retras, pozitionat central.
c¢) Mentinerea echilibrului
e Genunchii usor indoiti, trunchiul in fata, sprijin pe varfuri.
e Mainile in fata si sus, in zona pieptului — nu lipite de coapse.

2. Tehnici de deplasare laterala si diagonala
Deplasarea in futsal trebuie sa fie exploziva, scurtd si precisa. Exista mai multe tipuri
de deplasari:
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Tip de deplasare Scop Executare

Ajustare rapida Pasi mici,
Shuffle lateral Justare rapice o atmied,
pe linia mingii fara ridicarea calcaielor
. . Recuperare rapida Un picior peste altul,
Pas1 incrucisati . .. < . :
’ e a centrului portii fara rotatie de trunchi

Sprijin pe un picior,
deplasare rapida pe celalalt
Corectie de unghi Piciorul interior serveste ca pivot,
in fata finalizatorului exteriorul avanseaza

Salt lateral scurt ~ Reactie la sut de aproape

Pivotare diagonald

3. Reactie §i pozitionare in functie de situatie

a) Sut frontal de la distanta (6—10 m)

e Pozitie usor avansatd (1-1.5 m de linia portii);

o Echilibru total, pregatit pentru saritura pe lateral.
b) Sut din lateral sau unghi inchis

e Pozitie aproape de bara laterald;

e Trupul usor inchis spre coltul scurt;

e Mana interioara jos, pregdtitd pentru blocaj.
c) Situatie de 1vsl

e Pozitie joasa, apropiat de adversar;

e Corpul inainte, genunchii flexati;

e Bratele deschise — acoperire a unghiurilor de pas si sut.

4. Greseli frecvente in pozitionare

Greseala Efect negativ Corectare

Pozitionare prea adancd Reduce unghiul de interventie Exercitii de avansare progresiva
Reactie lenta,
vizibilitate scdzuta
Mainile jos, lipite Intarziere in blocaj Pozitie ,,activa”, maini in fata
Drills de micsorare
a amplitudinii pasului

Corpul drept, vertical Postura semi-flexata, echilibru

Pasi mari, greoi Intarziere in lateral

5. Exercitii aplicate pentru pozitionare si deplasare

a) Deplasare laterald cu mingea in joc
o Pasatorul mutd mingea lateral;
o Portarul se deplaseaza sincronizat, mentinand pozitia activa.
b) Suturi in succesiune din unghiuri diferite
e Mingea este lovita din 3 puncte succesive (centru, stanga, dreapta);
o Portarul trebuie sa se repozitioneze intre suturi.
¢) Semnal auditiv + corectie de pozitie
e Laun semnal vocal (ex: ,,stanga!”), portarul se muta imediat pe directia indicata;
o Dezvolta reactia si mobilitatea laterald spontana.

Pozitionarea nu este doar o chestiune de intuitie, ci un proces complex de citire,
anticipare si coordonare biomecanica, rafinat prin repetitie si feedback. Portarii eficienti sunt
cei care se afla mereu in locul potrivit Tnainte ca mingea sa ajunga acolo — iar acest lucru se
invata printr-un control perfect al spatiului si al corpului.

Tehnici de parare si blocaj (low, high, reflex)
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In futsal, tehnicile de parare si blocaj sunt mult mai variate si dinamice decat in
fotbalul pe teren mare, din cauza spatiului restrans, a unghiurilor inguste si a vitezei de joc.
Portarul nu are timp pentru interventii elaborate — el trebuie sa fie exploziv, anticipativ si
biomecanic eficient, folosind o paleta larga de gesturi adaptate fiecarui tip de sut sau faza de
joc.

1. Parari joase (low saves)

a) Blocaj in genunchi (blocaj in barca / ,,long barrier”)
o Executie: portarul coboara rapid pe unul sau ambii genunchi, intinzand piciorul lateral,
cu trunchiul in fatd si mainile jos.
o Utilizare: in suturi plasate pe jos, din apropiere.
e Avantaje: acoperd unghiul scurt si centrul portii simultan.
e Riscuri: necesita echilibru perfect si sincronizare a coborarii.
Antrenament: exercitii cu mingi plasate la colturile de jos, alternantd rapida stanga-
dreapta.
b) Parare in alunecare laterala
o Portarul executa o alunecare pe coapsa si sold pentru a respinge o minge joasa aflata in
deplasare.
e Frecvent folosita in 1v1, cand portarul reduce distanta si forteaza executia prematura.

2. Parari inalte (high saves)

a) Saritura laterala (plonjon vertical)
e Executata din pozitie semi-flexatd, cu impingere exploziva dintr-un singur picior.
e Cheia este sd se mentind controlul asupra traiectoriei si aterizarii — evitarea
accidentarilor.
Antrenament: exercitii cu mingi aruncate peste cap, in colturi inalte, cu repetitii de pe
loc si din deplasare.
b) Blocaj cu o mana / parare pe reactie
o Utilizat cand portarul e prea aproape de minge pentru sariturd completa.
e Mana se extinde pe diagonald, in coordonare cu trunchiul — se combina cu fente de
corp.

3. Reflexe si interventii spontane

Futsalul este celebru pentru frecventa interventiilor reflexe, in special din suturi din
apropiere (sub 5 metri), devieri sau ricosee. In astfel de cazuri, portarul nu poate anticipa
directia — trebuie sa raspunda instinctiv, biomecanic si exploziv.

a) Reflex de brat extins

o Portarul reactioneaza la sutul de aproape prin extensia rapidad a bratului (sau ambelor)
in directia mingii.

Antrenament: suturi de la 3-5 metri, fard avertizare, din multiple unghiuri —
dezvoltarea reflexului pur.

b) Blocaj tip ,,scoop” cu antebratul

o Folosit la mingi aflate la sol sau in apropierea genunchiului;
e Blocarea se face cu antebratul si cotul, mentinand palma deschisa.
¢) Blocaj cu pieptul sau coapsa
o Situatii In care portarul nu are timp sa coboare mainile — se interpune fizic in traiectoria
mingii.
4. Tehnici speciale de blocaj 1vsl

a) Blocaj in unghi scurt (,,knee-down spread”)
o Portarul coboara pe un genunchi, intinde celalalt picior lateral si se inclind inainte.
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e Ideal pentru situatii de 1v1 din lateral — reduce drastic spatiul de finalizare.
b) ,,Star block™ (blocaj in stea)
o Executat prin deschiderea totala a corpului: brate si picioare intinse in toate directiile.
e Folosit impotriva suturilor in forta din apropiere (ex. Ferrao);
o Necesita mobilitate si curaj.
Antrenament: situatii simulate 1vsl in spatiu mic, portarul fortat sd aleaga blocaj
lateral, frontal sau mixt.

5. Greseli frecvente si corectari

Greseala Efect Corectie

R - . Mingea trece pe sub Exercitii de coborare exploziva cu
Coborare lentd pe genunchi g P ’ p

portar cronometru
Saritura verticald in loc de ~ Se deschide unghiul ~ Drill-uri cu sarituri directionate pe
diagonala liber semnal

Jocuri de decizie rapida cu simulare

Blocaj intérziat in 1vsl Gol facil
de adversar

6. Exercitii metodice pentru dezvoltarea pararilor

e Circuit 3 mingi: mingea 1 joasa, mingea 2 inalta, mingea 3 din lateral.
e 1vl cu alegeri de blocaj: adversarul simuleaza sut sau pas, portarul reactioneaza.
o Reflex wall: minge ricosatd din perete sau bara — reactie instantanee.

Tehnicile de parare si blocaj in futsal trebuie automatizate, variate si adaptate situatiei.
Portarul nu are luxul de a alege intre tehnica si reflex — trebuie sd le combine. Prin antrenament
specific si expunere la contexte realiste, aceste gesturi devin parte integranta din arsenalul
defensiv al unui portar performant.

Jocul cu piciorul si integrarea in faza ofensiva

Unul dintre cele mai distinctive trasdturi ale futsalului modern este implicarea activa
a portarului in constructia si chiar in finalizarea actiunilor ofensive. Rolul sdu s-a transformat
fundamental: de la simplu apdarator, la jucdtor de cdmp suplimentar, capabil sd creeze
superioritate numericd, s initieze atacuri si sa destabilizeze apararea adversa.

1. Evolutia jocului cu piciorul la portar

Daca in trecut portarul avea atributii strict defensive, azi, portarii de top sunt antrenati
sd joace eficient cu ambele picioare, sd execute pase verticale si sa participe tactic la schemele
de atac. Exponenti ai acestei evolutii sunt:

« Leo Higuita (Kazahstan) — exceleaza in pase diagonale si finalizari de la distanta;
o Guitta (Brazilia) — coordoneaza fazele de constructie ca un mijlocas defensiv;
Juanjo (Spania) — maestru al paselor scurte in 5-0.

2. Tipuri de implicare in faza ofensiva

a) Initierea atacului

o Pase precise la jucdtori liberi in faza de tranzitie;

o Lanseaza mingea direct spre pivot sau flancuri (reper pentru pressing advers).
Abilitati necesare: viziune, timing, pas lung precis.
b) Construirea in 5-0 (portar-jucator)

e Portarul iese din semicerc si se alatura celor 4 jucatori de camp;

e Se creeaza o superioritate 5v4 — pozitionare in "romb", "W" sau "box".
Abilitati necesare: joc pozitional, pasa din prima, orientare spatiala.

48



c¢) Finalizarea actiunii
Uneori, portarii trag la poartd de la distanta;
Executa suturi puternice cu varful sau interiorul dupa o pasa inapoi.

3. Tehnici de joc cu piciorul

Tip de gest Descriere Situatii tipice

Pasa scurta, controlata Cu interiorul, Construirea in 5-0
directionata

Pas lung, ridicat Lansare Tn adancime Contraatac,

schimbare de flanc

Sut de distanta Varf/exterior, Finalizare surpriza
directionat spre poarta

Finta + pasa inapoi Simuleaza actiune ofensivd, Mentinerea posesiei
paseaza inapoi sub presiune

4. Beneficiile implicarii ofensive

e Atrage adversari: elibereaza spatiu pentru coechipieri;

e Modifica pressingul advers: obliga linia de aparare sa se retraga;
e Creste ritmul de joc: prin pase rapide si variate;

e Consolideaza posesia: ofera o solutie de siguranta in spate;

e Creste optiunile tactice: permite antrenorului sa varieze sistemele.

5. Riscuri si gestionare

Risc Descriere Solutie metodica
Pierderea mingii Poate genera Repetitii de pasa sub pressing,
sub presiune gol imediat decizii rapide

Pozitionare avansata Back-up cu rotatie defensiva

Expune poarta

eronata si pressing contra-timp
Decizie gresita .
Eres Contraatac advers Antrenament pe selectia paselor
la pas lung ’

6. Exemple de exercitii metodice

a) 3vs2 + portar in constructie
o Portarul joacd scurt la fundas, apoi revine in posesie si directioneazd mingea
in zona libera.
b) 4vs4 cu portar activ
o Portarul este obligat sd joace cu ambele picioare;
o Constructie in inferioritate + iesire prin pas filtrant.
c) Pas + deplasare + pas final
o Portarul paseaza, se repozitioneaza si primeste Tnapoi pentru relansare;
e Se exerseaza decizia de a continua sau de a intoarce jocul.

7. Antrenarea abilitatilor ofensive
e Tehnica: exercitii zilnice de pasa cu ambele picioare, sub presiune.
e Viziune: jocuri scurte de posesie cu rol activ.
e Decizie: simulari de pressing cu timp limitat de reactie.
e Tactica: integrarea in scheme de 5-0 cu reguli clare de rotatie si
temporizare.
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Portarul modern de futsal este mai mult decit un aparator: este un catalizator al
constructiei, un destabilizator de pressing si un jucator creativ in superioritate numerica.
Dezvoltarea jocului cu piciorul trebuie sa fie o prioritate metodologica in formarea portarilor,
pentru a valorifica intregul potential ofensiv pe care acest rol 1l ofera.

Situatii 1vsl si iesirile in afara portii

In futsal, frecventa duelurilor 1vs1 intre portar si adversar este mult mai ridicata decat
in fotbalul pe teren mare, datorita spatiului restrans, a densitatii actiunilor si a tranzitiilor rapide.
Capacitatea portarului de a gestiona eficient aceste situatii — fie prin anticipare, fie prin blocaj
direct — face adesea diferenta intre un gol primit si o interventie decisiva.

1. Caracteristicile situatiei 1vsl in futsal
a) Distantd mica si timp scurt de reactie
« In majoritatea cazurilor, portarul are sub 1 secunda pentru a reactiona.
e Atacantul are avantajul initiativei — portarul trebuie sd anticipeze fard a se expune
complet.
b) Unghiuri inchise si spatiu redus de manevra
e Actiunea are loc adesea lateral fata de poarta sau in miscare diagonala;
e Portarul nu trebuie doar sd apere poarta, ci sd blocheze optiunile ofensive ale
adversarului.
c) Posibilitatea driblingului sau a fentei
e Spre deosebire de suturile simple, 1vsl implicd adesea simulari, pasi dubli sau
schimbari de directie rapide.

2. Tipuri de iesiri in situatie 1vS1

Tip de iesire Descriere Cand se aplica
Iesire joasd in genunchi  Portarul blocheaza cu trunchiul, Atacantul vine frontal si
(,,Jong barrier”) genunchii si mainile lent
,,Star block” (blocaj in Portarul se intinde complet, Finalizare rapida, de
stea) acoperind unghiuri mari aproape
" Pozitie joasa cu un genunchi la 1vsl lateral, spatiu mic de
K spread ’ . : NN
sol, brat si picior opus deschise reactie
Iesire agresiva in Portarul atacd mingea in dribling Mingea este putin prea
alunecare cu corpul Thainte lunga sau slab controlata

3. Comportamentul ideal al portarului in 1vsl

a) Reducerea distantei progresive
e Nu se arunca imediat pe adversar;
« Inchide unghiul pas cu pas, pastrand echilibrul.
b) Postura joasa si mobila
e Genunchii usor flexati, greutatea pe varfuri,
o Mainile aproape de sol, pregatite pentru blocaj.
c) Asteptare activa + declansare pe miscare adversa
o Portarul "cheamd" executia si reactioneaza dupa ce adversarul initiaza;
e Nu se angajeaza prematur — evita driblingul usor.

4. Antrenamente specifice pentru 1vsl

a) 1vsl frontal cu finalizare obligata
e Atacantul porneste din centru, are 5 secunde sa finalizeze;
e Portarul decide intre blocaj jos sau iesire agresiva.
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b) 1vsl lateral din unghi strans
e Mingea este jucata spre extrema, portarul trebuie sa inchida coltul scurt;
e Accent pe pozitionare diagonala si reactie la fenta.
¢) Drill cu decizie spontana
e Atacantul poate pasa, dribla sau suta;
o Portarul trebuie sa citeasca intentia din postura si miscare.

5. lesirile in afara portii

Iesirea 1n afara semicercului nu este un gest de disperare, ci o actiune calculata si
strategica. Este utilizata pentru:
o Interceptia unei pase periculoase;
e Preluarea unei mingi lungi aflate in afara controlului;
e Presiune pe atacant pentru a forta eroarea.
Factori de decizie:
o Pozitia mingii si viteza ei;
e Distanta fata de adversar;
e Suportul defensiv din spate.
Greseli frecvente:.
e Pornire prea tarzie — adversarul finalizeaza fara presiune;
e lesire necontrolata — fault, penalti, eliminare;
e Lipsa de comunicare cu coechipierii — coliziune sau spatiu liber.

6. Exemple si gesturi ale portarilor de elita

o Sarmiento (Argentina) — expert al blocajului jos in unghi scurt, cu declansare pe ultimul
pas al adversarului;

o Guitta (Brazilia) — iesiri 1n afara portii temporizate perfect, evita faultul dar creeaza
presiune;

e Higuita (Kazahstan) — transforma 1vsl in dueluri de forta mentald prin pozitionare
agresiva si citirea sutului.

Situatiile de 1vsl1 si iesirile n afara portii sunt momente de intensitate maxima, in care
portarul trebuie sd combine instinctul cu antrenamentul. Nu exista reteta universala — doar
capacitatea de a interpreta corect momentul si de a executa rapid gestul potrivit. Intr-un sport
atat de rapid precum futsalul, portarul este chemat nu doar sa apere, ci sd gandeascd si sa
reactioneze la vitezd maxima, in conditii de presiune extrema

Reactii si anticipatie in finalizare adversa

In futsal, unde timpul si spatiul sunt extrem de limitate, portarul nu poate si se bazeze
doar pe reflexele sale naturale — el trebuic sia anticipeze intentiile adversarului si sa
reactioneze Tnainte ca executia sa se finalizeze. Acest joc de finete tactica si senzoriald se
bazeazd pe antrenament specific, experienta si o capacitate extraordinara de a ,.citi” jocul in
fractiuni de secunda.

1. Diferenta dintre reactie si anticipatie

Aspect Reactie Anticipatie
. stimul vizual analiza tactica,
Se bazeaza pe: o .
sau auditiv postura adversar
. . dupa Tnainte sau
Timp de executie pa . )
*" declansarea actiunii simultan cu actiunea
e critica in actiuni eficientd 1n pozitionare
Eficienta . ’ : .
’ de ultim moment si blocaj
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reflex la sut preluare de unghi Thainte

Exemple de aproape de pas final

2. Elemente observabile pentru anticipare

Portarii de elitd observa indicii subtile in miscarea adversarului:
e Pozitia corpului si unghiul soldurilor — indica directia probabila a executiei;
« Ridicarea privirii spre coechipier — sugereaza pas in loc de sut;
e Miscarea bratului de tragere — ofera indicii privind forta si Indltimea sutului;
e Momentul contactului cu mingea — un pas larg indica adesea un sut plasat,
nu puternic.

3. Tipuri de reactii si anticipari frecvente

Situatie Tip reactie Tip anticipare
- L Extensie reflexa Pozitionare laterala
Finalizare din pivot - SRS
a bratului jos cu umarul in fata
. o p . Inchidere progresiva
Sut din unghi inchis Plonjare pe colt scurt Prost:
i ’ a unghiului
. Blocaj cu genunchiul Pozitionare in zona ,,probabila”
Ricoseu .
’ sau coapsa de ricoseu
A - . . Lectura a directiei de pas
Pas in adancime Sprint spre minge ’

Tnainte de contact

4. Antrenarea capacitatii de anticipare

a) Scenarii de joc video + analiza
Se prezintd secvente scurte fara finalizare — portarul trebuie sa anticipeze rezultatul.
Se exerseaza recunoasterea posturilor corporale si tiparelor tactice.
b) Drill-uri cu alegeri multiple
Exercitii unde portarul nu cunoaste intentia adversarului:
o Pas, sut, dribling sau fenta,
o Pozitionarea si decizia trebuie luate in sub 1 secunda.
¢) Simulare de sut + schimbare de decizie
Atacantul mimeaza sutul, apoi paseaza sau dribleaza;
Portarul trebuie sa-si ,,retrage” reflexul si sa reactioneze Tn mod corect.

5. Exercitii aplicate de reactie
3 mingi in succesiune: una joasd, una inaltd, una laterala — portarul reactioneaza fara
avertisment;
Lumina sau semnal sonor + directie: portarul pleaca intr-o directie indicata aleator;
Reflex wall: mingea ricoseaza dintr-un perete — portarul are sub 0.5 secunde sa
reactioneze.

6. Greseli frecvente

Greseala Consecinta Solutie
Supralicitarea Portarul sare prematur ~ Temporizare si
reactiei si e depasit lectura tactica
. C e A A Pozitie joasa si
Pozitionare verticala Intarziere in coboréare Hel ’

activa permanenta

Neglijarea ,,limbajului corporal”
al adversarului

Exercitii de analiza

Decizie gresitd in 1vsl . .
corporald si reactie
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Tntr-un sport unde mingea atinge viteze de peste 70 km/h pe distante de 6 metri, reactia
este vitala, dar anticipatia este suprema. Portarul modern nu este doar un atlet reactiv, ci un
cititor al jocului, un ,,decoder” al gesturilor adversarului. lar aceasta abilitate poate fi educata
sistematic, prin antrenamente inteligente si feedback vizual.

Antrenamente specifice pentru portari in futsal

Antrenarea unui portar de futsal presupune mult mai mult decat exercitii de baza de
reflex sau de parare. Portarul modern trebuie sa fie format printr-un sistem integrat de
dezvoltare fizica, tactica, tehnica si mentala, adaptat contextului futsalului —un joc rapid, haotic
si plin de tranzitii. Aceasta sectiune descrie principiile, metodele si exemplele concrete de
antrenament aplicat pentru portari.

1. Principiile metodice de pregdatire

a) Specificitate
o Exercitiile trebuie sd imite intensitatea, unghiurile si distantele reale din meciuri.
o Evitarea exercitiilor ,,generale” de portar de fotbal.
b) Varietate + decizie
o Nu doar executie repetitiva, ci antrenament decizional.
e Portarul trebuie sa aleaga intre mai multe optiuni in timp real.
c) Integrarea in fazele de joc
e Antrenamentul nu e separat de echipa: portar + 1-2 jucatori de camp;
« Invati relationarea in pressing, iesire, pas, pozitionare etc.

2. Structura unei sesiuni complete de antrenament

Etapa Durata Continut

Reactii vizuale, exercitii de
Incalzire specifica 10-15 min mobilitate,
pase cu piciorul
Blocaj jos, reflexe,
parari laterale, 1v1
Drill-uri cu multiple optiuni,
semnalizare auditivd/vizuala
Scenarii de meci: pressing,
faze fixe, iesire pe pas lung
Intinderi, respiratie,
feedback video

Exercitii de tehnica purda 20-25 min

Reactie + decizie 15-20 min

Jocuri aplicate 15-25 min

Recuperare activa 5-10 min

3. Exemple de exercitii specifice

a) Exercitiu ,,3 zone + semnal”

e Portarul se plaseaza in centru;

e La semnal vizual (culori, cifre), se mutd in zona indicatd si reactioneaza la un sut

imediat.

Dezvolta: viteza de reactie + mobilitatea laterala + focalizarea vizuala.
b) Joc 2v1 + portar

e Doi adversari simuleaza un atac;

e Portarul trebuie sa decida daca iese, blocheaza sau asteapta sutul.
Dezvolta: citirea jocului, pozitionarea in inferioritate.
c¢) Reflex + blocaj la ricoseu

e Se trage o minge in perete — ricoseu imprevizibil,

o Portarul trebuie sa blocheze cu orice parte a corpului disponibila.
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Dezvolta: reflexe pure si gesturi neconventionale.
4. Integrarea feedbackului video

o Filmarea exercitiilor si secventelor de meci este esentiald pentru:
o Analiza posturii;
o Imbunatitirea deciziilor in 1v1;
o Corectarea pozitionarii in functie de traiectorie.
Antrenorul trebuie sa educe capacitatea de autoevaluare a portarului.

5. Pregatirea fizica adaptata

Capacitate Exercitiu tipic Scop

Sarituri din semi-ghemuit
cu reactie la semnal
Drills cu conuri
+ semnal de directie
Plansa cu rotatie de trunchi
+ pasd mingii
Stretching dinamic, split lateral, Preventie accidentari si
mobilizare de sold amplitudine 1n interventii

Forta exploziva Parare inaltd, impuls

Agilitate Schimbari rapide de directie

Stabilitate core Control corporal in blocaj

Mobilitate

6. Greseli in antrenamentele de portari

Greseala Consecinta Solutie

Exercitii prea generale Transfer slab in joc Adaptare completa

la context futsal
Lipsa deciziel Portar reactiv, Introducerea scenariilor
in exercitii nu proactiv cu alegeri
Accent pe cantitate,  Gesturi necontrolate Pauze active,
nu pe calitate si uzura fizica evaluare individuala

Antrenamentul portarului de futsal trebuie sa fie un laborator de simulare inteligenta
a realitatii jocului. Doar prin expunerea repetata la situatii variate, sub presiune, cu decizii reale
si feedback imediat, portarul poate deveni un element decisiv al echipei. Intr-un joc de viteze
fulgeratoare, victoria este adesea in mainile si picioarele lui.

Greseli frecvente si metode de corectie la portarii de futsal

Chiar si portarii experimentati comit erori sub presiunea intensa a jocului de futsal.
Identificarea si corectarea greselilor trebuie sa fie un proces continuu si sistematic n procesul
de pregatire, pentru a preveni repetarea lor si pentru a forma reactii corecte automatizate.
Aceastd sectiune inventariaza cele mai intalnite greseli, cauzele lor si metodele eficiente de
corectie.

1. Pozitionare incorectd fata de minge sau adversar

Greseala:

o Portarul ramane prea centrat pe poarta, nu pe minge;

e Se pozitioneaza prea aproape sau prea departe de linia portii.
Consecinta:

e Se creeaza unghiuri favorabile atacantului;

« Intarziere in reactie, imposibilitatea pararii eficiente.
Corectie:
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Exercitii de ,,aliniere corporala” cu mingea si adversarul,
Simulari cu schimbari de unghi si pas lateral corectiv.

2. Declansare prematura in 1vI

Greseala:
Portarul ,,ghiceste” directia executiei si sare Tnainte ca atacantul sa finalizeze.
Consecinta:
Adversarul fenteaza usor si inscrie;
Portarul pierde controlul asupra unghiului.
Corectie:
Drill-uri de temporizare: portarul reactioneaza doar dupa semnal;
Antrenamente de ,,asteptare activa”, cu accent pe decizie intarziata.

3. Blocaje incomplete (mingea trece pe sub portar)

Greseala:

Portarul nu inchide complet spatiul dintre picioare/genunchi in pozitie joasa.
Consecinta:

Mingea trece pe sub corp chiar in faze dominate vizual.
Corectie:

Tehnica de ,,long barrier” sau ,,K-spread” corect executatd;

Folosirea oglinzilor sau a camerelor video pentru corectarea unghiurilor de coborare.

4. Utilizarea incorecta a bratelor si mdinilor

Greseala:
Mainile prea sus sau prea rigide in fazele de parare jos;
Brate tensionate sau pozitionate simetric, fara functie activa.
Consecinta:
Ineficienta in blocajele reflexe;
Pierderea mingii in dueluri apropiate.
Corectie:
Exercitii cu mingii mici, directionate la viteza mare;
Relaxare activa + pozitie semi-deschisa a bratelor in standby.

5. Reactii lente la ricosee si devieri

Greseala:
Portarul rdmane ,,inghetat” dupd primul sut sau parare;
Nu se repozitioneaza suficient de repede.
Consecinta:
Goluri usoare din a doua minge;
Lipsa acoperirii pe zona secundara.
Corectie:
Drill-uri de ,,a doua reactie: se trage o a doua minge imprevizibila dupa prima;
Rutine de repozitionare cu miscare laterald in 1-2 pasi rapizi.

6. Lipsa comunicarii cu echipa

Greseala:

Portarul nu avertizeaza coechipierii, nu organizeaza apararea.
Consecinta:

Marcaj slab, neintelegeri in schimbari de om;

Tensiune defensiva si lipsa de coeziune.
Corectie:
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e Antrenamente cu obligativitate de comunicare verbal;
e Analiza video cu microfon pentru feedback vocal + decizional.

7. Greseli mentale frecvente

Situatie Greseala mentala Metoda de corectie

Rutine mentale post-gol
(respiratie, ancorare)
Jocuri de simulare
sub presiune controlata
Coaching individual,
antrenamente reusite programate

Greseala anterioara  Pierderea focusului, frustrare

Presiune mare Blocaj emotional, lipsa decizie

Serii negative Neincredere progresiva

Un portar de futsal nu este definit de absenta greselilor, ci de capacitatea de a le corecta
rapid si definitiv. Printr-o combinatie de analiza video, feedback instant, exercitii specifice si
antrenament mental, fiecare eroare devine o lectie. lar in acest sport al vitezei si preciziei, cele
mai mici detalii pot decide meciul.

Studiu de caz — Portari de elita in futsal: Guitta, Higuita, Sarmiento

In futsalul international, evolutia rolului portarului a fost marcati de aparitia unor
figuri emblematice care au redefinit atat exigentele fizice si tehnice, cat si implicarea tactica si
decizionald in joc. Acesti portari nu doar cd au dominat scena internationald, dar au devenit
modele metodice pentru antrenamentul portarilor in academii si echipe profesioniste. Studiile
de caz prezentate evidentiaza stilul, calitatile si impactul celor trei portari legendari: Guitta,
Higuita, si Sarmiento.

1. Guitta (Thiago Mendes Rocha — Brazilia)

Stil general:
o Portar de tip ,,comandant de aparare”;
o Implicare constanta in organizarea liniei defensive si in constructia in 5-0.
Calitati cheie:
e Joc cu piciorul impecabil, cu pasa lunga si filtranta;
o Reactie rapida la suturi joase si capacitate de parare 1n coltul scurt;
o Calmitate exceptionald sub presiune.
Tehnici remarcabile:
e K-spread” bine executat in 1v1;
o Plonjari laterale cu control al respingerii;
» Anticiparea pozitionald — rareori este surprins.
Impact tactic:
e A adus un plus de siguranta in defensiva Braziliei si a echipelor de club;
« Constructia in superioritate cu Guitta este una dintre cele mai greu de presat.

2. Higuita (Leo Higuita — Kazahstan/Brazilia)

Stil general:
e Portar ultra-modern, de tip ,,libero”;
e Supranumit ,,al cincilea jucator de camp” datorita tehnicitatii sale.
Calitati cheie:
o Finalizare proprie cu suturi din afara semicercului;
e (Capacitate extraordinara de a rupe pressingul cu pasa sau dribling;
o Agilitate si forta exploziva in interventii.
Tehnici remarcabile:
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e Joc cu ambele picioare sub presiune;
e Schimbidri rapide de directie la 1v1;
e ,Blocaj in stea” extrem de eficient in dueluri frontale.
Impact tactic:
e Echipele care joaca Tmpotriva lui Higuita sunt obligate sd modifice pressingul;
o Inspira portari tineri sa dezvolte calitati ofensive si participative;
e A dus modelul de ,,portar creator” la un nou nivel.

3. Nicolas Sarmiento (Argentina)

Stil general:

e Portar clasic, defensiv, orientat spre reflex si reactie;

e Deosebit de eficient in fazele de finalizare rapida si in scenarii 1v1.
Calitati cheie:

o Reflexe fulgeratoare si citire excelentd a miscarii adversarului;

o Decizii rapide, bine temporizate;

e Mentalitate de luptitor — nu renunta la niciun balon.
Tehnici remarcabile:

e Blocaj jos in pozitie ghemuita;

e Miscare laterala precisa;

o Abilitatea de a se ridica si reface pozitia instant dupa o interventie.
Impact tactic:

e A contribuit decisiv la succesul Argentinei in competitii majore (ex. Campionatul

Mondial 2016);
o Este model de consistenta pentru portarii axati pe partea defensiva.

4. Concluzie generala

Portar Punct forte Tipologie Inspira prin:

Guitta  Calm, pasd lunga Strategic, organizator Joc pozitional,

decizie
- . . . . . In 1
Higuita  Tehnic, ofensiv Creativ, disruptiv ovatie,
rol mixt
. ) . . Determinare,
Sarmiento  Reflex, reactie Clasic, defensiv . N
’ consistenta

Acesti trei portari demonstreaza ca in futsal nu existd un singur model de excelenta.
Fie cd excelezi in tehnica, anticipatie sau constructie ofensiva, cheia succesului consta in
antrenament specializat, adaptabilitate si o Intelegere profunda a jocului. Ei nu doar ca apard —
ei creeaza, ghideaza si inspira.
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Capitolul 4
Tactica si modelele de joc

Tactica reprezinta elementul de legatura dintre pregatirea fizica, tehnica si obiectivul
final al competitiei — victoria. In futsal, dinamicile spatiului restrans si ale timpului limitat
impun o gandire strategica profunda, in care fiecare miscare trebuie anticipatd, coordonata si
integrata Intr-un plan colectiv. Spre deosebire de fotbalul pe teren mare, futsalul ofera un mediu
intens si dens, 1n care greselile tactice sunt rapid exploatate, iar reactiile colective sunt decisive.
Coeziunea echipei, sincronizarea deplasdrilor si intelegerea principiilor de spatiere si
temporizare devin esentiale pentru controlul jocului.

Analiza tacticii in futsal implica atat dimensiunea individuala — cum ia un jucator
decizii in contextul presiunii — cat si dimensiunea colectiva, ce tine de structura sistemului de
joc. Modelele moderne de joc, cum ar fi sistemele 3-1, 4-0 sau 2-2, nu sunt doar scheme de
asezare, ci expresii ale filozofiei de antrenament si ale stilului de joc preferat. Antrenorii trebuie
sd integreze conceptele tactice Intr-un proces de Invatare adaptat, folosind progresii logice,
situatii reduse si feedback contextual. Tactica nu este statica — ea evolueaza continuu in functie
de adversar, momentul meciului si obiectivele echipei.

4.1 Principii tactice fundamentale in futsal

Tactica 1n futsal se bazeaza pe un set de principii fundamentale care stabilesc cadrul
pentru luarea deciziilor Tn timpul jocului. Aceste principii nu sunt dogmatice, ci flexibile,
adaptabile si interconectate, sustindnd atat dezvoltarea unei echipe coerente, cat si
individualizarea comportamentului jucitorilor. Intr-un joc atét de rapid precum futsalul, in care
timpul de reactie este minim si spatiile sunt restrdnse, gandirea tacticd devine o conditie
indispensabild a performantei.

1. Principiul spatierii

Spatierea reprezinta distribuirea rationald a jucdtorilor in teren, in functie de minge,
de coechipieri si de adversari. In futsal, unde dimensiunile reduse ale suprafetei de joc pot
conduce rapid la aglomerari neproductive, o spatiere eficientd este esentiala pentru:

e Crearea de linii de pas clare care sd permitd progresia mingii;
e Largirea defensivei adverse, obligand-o sa acopere mai mult teren lateral si vertical;
e Mentinerea posesiei sub presiune, oferind mereu optiuni de iesire.

O echipa care mentine o spatiere adecvata impune ritmul jocului, poate controla fazele
ofensive si are capacitatea de a evita pressingul advers. In apirare, o spatiere inteligenta
presupune acoperirea zonelor esentiale (ex. centrul semicercului, culoarele de pasa interioare)
si evitarea suprapunerii pozitionale a jucatorilor.

Aplicare Tn antrenament: exercitii de mentinere a formei 3—1 sau 4-0 cu limitari
spatiale si obligatii de pastrare a distantelor minime intre jucétori.

2. Principiul temporizarii

Temporizarea este capacitatea unei echipe sau a unui jucator de a gestiona ritmul
actiunii in mod strategic. in faza ofensivi, temporizarea permite echipei sa isi construiasca un
atac pozitional, si realizeze rotatii si si astepte aparitia spatiilor favorabile. In aparare,
temporizarea inseamnd retinerea initiativei adversarului, intarzierea executiei §i crearea
timpului necesar replierii colective.

Temporizarea eficientd presupune o inalta intelegere tactica. Un jucator experimentat
stie cand sa accelereze verticalizarea sau cand sd revina in lateral pentru a reorganiza jocul.
Totodata, echipele care stiu sd tempereze pressingul advers reusesc sa creeze situatii de
superioritate prin ritm variabil.
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Aplicare in antrenament: jocuri de posesie cu intervale de pastrare minima a mingii
(ex. 10 secunde Tnainte de finalizare), antrenamente de pressing + temporizare 2v2 si 3v3.

3. Principiul superioritatii (numerice §i pozitionale)

Fiecare actiune ofensiva urmareste crearea unei forme de superioritate. Aceasta poate

fi:
e Numerica: un 2v1 Intr-o zona laterald sau un 3v2 in zona centrala;
e Pozitionald: un jucator aflat ,,intre linii”, liber de marcaj, intr-o zona periculoasa;
o Calitativa: un duel favorabil intre un jucdtor tehnic si un aparator vulnerabil.

In futsal, constructia superiorititii necesiti rotatii bine coordonate, pasi rapida,
demarcari inteligente si participarea portarului in jocul de picior. Exploatarea acestei
superiorititi este esentiala pentru finalizare eficientd. In aparare, scopul este evitarea acestor
forme de superioritate prin repliere rapida si marcaj strans.

Aplicare in antrenament: situatii de joc 3v2, 4v3, constructie cu portar + 4 contra 3
aparatori, scenarii de superioritate temporara (ex. dupa recuperare).

4. Principiul sincronizarii

Sincronizarea constd in corelarea in timp si spatiu a actiunilor colective. Intr-un joc
atat de rapid, daca miscarile jucatorilor nu sunt sincronizate, actiunea isi pierde din eficienta.
Exemple clasice:

o Pasa verticala catre pivot exact cand acesta finalizeaza rotatia;
e Blocaj pe linia de fund sincronizat cu patrunderea universalului;
o Repliere defensiva colectiva imediat dupa pierderea mingii.

Lipsa sincronizarii duce la pierderi de posesie, expunere la contraatac sau lipsa de
profunzime in atac. Sincronizarea se antreneazd prin repetitie, dar mai ales prin intelegerea
logicii jocului.

Aplicare n antrenament: jocuri cu declansari de rotatie semnalizate, exercitii de
finalizare In doud actiuni corelate (ex. blocaj + pas filtrant), scenarii cu decizie colectiva.

5. Principiul mobilitatii

Futsalul nu permite rigiditate pozitionald. Mobilitatea inseamnd -capacitatea
jucatorilor de a schimba locurile, de a se demarca continuu si de a crea spatii dinamice.
Sistemele moderne — n special 4-0 — sunt construite pe baza unei mobilitati permanente, care
dezorienteaza apararea adversa si creeaza confuzie in marcaj.

Mobilitatea include atat miscarea cu minge, cat si fara minge, precum si schimbul de
roluri intre fundasi, universali si pivot. Este o caracteristica esentiala a echipelor creative, dar
necesitd un nivel ridicat de coeziune si intelegere intre jucatori.

Aplicare Tn antrenament: rotatii 4—0 cu schimburi de pozitii, jocuri cu interdictia de a
pasa Tnapoi fara o rotatie prealabila, exercitii de pivot mobil + universal lateral.

6. Principiul acoperirii si compactarii

In apararea futsalului modern, compactarea spatiului si acoperirea activi a zonelor
periculoase sunt esentiale. Avand 1n vedere dimensiunile reduse ale terenului, echipele nu pot
acoperi tot spatiul simultan. De aceea, se concentreaza pe:

e Reducerea spatiilor dintre jucatori si dintre linii;
e Presiune pe minge de catre cel mai apropiat jucator;
e Acoperirea imediata a coechipierului care preseaza (,,ajutor” sau ,,dublaj”).

Compactarea se face atat pe verticald (pentru a inchide patrunderea in centru), cét si
pe orizontala (pentru a limita circulatia laterald). O echipd bine compactata forteaza adversarul
sd greseascd, deoarece nu ofera culoare de pasa si reduce timpul de decizie.
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Aplicare in antrenament: jocuri 4v4 cu limitare de spatiu lateral, exercitii de ,,mutare
a blocului” 1n functie de minge, pressing coordonat + acoperire pe diagonala.

7. Principiul tranzitiei rapide

Tranzitia este momentul 1n care echipa trece de la o faza a jocului la alta: atac—aparare
sau apdrare-atac. In futsal, aceste tranzitii sunt foarte frecvente si deseori decisive. O echipa
eficienta in tranzitie:

o Se repliazd instant dupa pierderea mingii;
e Valorifica imediat recuperarea prin atac vertical;
e Mentine 1-2 jucatori pregdtiti pentru contraatac.

Existenta unui plan tactico-tehnic pentru tranzitie face diferenta intre o echipa de top
si una vulnerabila. Este vorba de automatism, viteza de reactie si decizie clara ntr-un timp
extrem de scurt (1-3 secunde).

Aplicare in antrenament: exercitii cu schimb rapid de faza (ex. 3v2 -> 2v3), jocuri cu
minge de rezerva imediat dupa finalizare, provocari in care echipa trebuie sa recupereze in
maximum 2 secunde.

8. Principiu/ comunicarii

Comunicarea este adesea ignoratd in analiza tactica, dar in futsal este un instrument
vital. Datoritd vitezei jocului, semnalele verbale si non-verbale intre jucdtori sunt cheia
coeziunii tactice. Un portar care avertizeaza marcajul, un universal care anunta pressingul sau
un jucator care cere blocaj — toate aceste acte definesc o echipa conectata si organizata.

Comunicarea nu se referd doar la informatie, ci si la transmiterea intentiei tactice. Este
un limbaj propriu fiecarei echipe, construit prin antrenamente si experientd comuna.

Aplicare in antrenament: exercitii cu ,,silent mode” vs. ,,active mode”, jocuri cu
scoring bonus pentru comunicare verbala corectd, analiza video cu microfon pe fiecare jucétor.

9. Principiul adaptarii la adversar

Futsalul de performantd presupune adaptabilitate dinamicd. Adversarii vin cu planuri
diverse: pressing inalt, aparare joasd, pivot mobil sau fix, sistem 2-2 sau 4-0. O echipa
inteligenta stie sa ajusteze:

e Modul de iesire de sub presiune;
e Pozitionarea pivotului sau a portarului;
o Raspunsul defensiv in fata rotatiilor adversarilor.

Aceasta adaptare nu este doar sarcina antrenorului — jucatorii trebuie sa fie autonomi,
sa sesizeze vulnerabilitati si sa reactioneze in timp real. Doar astfel pot depasi obstacolele
tactice impuse de adversar.

Aplicare in antrenament: scenarii variabile cu adversari ce modifica sistemul de joc,
antrenamente de inteligenta tacticd (ex. rotatii inverse, marcaj mixt, provocari de adaptare in
10 secunde).

Principiile tactice din futsal nu sunt invatate doar teoretic, ci prin experienta, reflectie
si exercitiu deliberat. Ele trebuie introduse gradual, consolidate prin situatii de joc, si evaluate
in context competitional. O echipa care le integreazd in mod constant dezvolta automatisme
functionale si o identitate colectiva clara.

4.2 Forme si sisteme de joc

Sistemele de joc reprezintd arhitectura tacticd a unei echipe. Ele oferd un cadru
functional in care se integreaza principiile colective, tiparele de joc si rolurile individuale. Spre
deosebire de fotbalul pe teren mare, unde spatiul permite o distributie ampla si pozitionari fixe,
futsalul impune sisteme dinamice, fluide si profund interconectate. Evolutia acestor sisteme

60



reflectda nu doar progresul tehnico-tactic al sportului, ci si o adaptare constanta la cerintele
fizice, cognitive si strategice ale jocului modern.

Etapele istorice ale sistemelor de joc

Epoca formativa (anii *50—'70) - in perioada de pionierat a futsalului — mai ales Tn
America de Sud, unde sportul a fost dezvoltat intensiv in Brazilia si Uruguay — sistemele de
joc erau extrem de rudimentare. Se folosea un model 2-2, care reflecta o impartire stricta a
terenului intre doua roluri: apardtori si atacanti. Jocul era fragmentat, cu putind mobilitate
colectiva, accentul fiind pus pe individualism tehnic.

o Caracteristici: pozitionare fixa, rotatii minime, lipsa de pressing organizat;

e Avantaje: claritate a sarcinilor, acoperire simpla a terenului;

o Limite: rigiditate tactica, vulnerabilitate in fata rotatiilor si a combinatiilor rapide.
a profesionalizarii, antrenorii au inceput sa caute solutii mai eficiente pentru acoperirea
spatiului si crearea de superioritati. Sistemele 3—1 si 2-1-1 au Inceput sa apara, oferind o mai
buna legaturd intre compartimente si permitand implicarea pivotului ca punct de sprijin pentru
constructie.

e Introducerea pivotului static sau mobil a fost o inovatie tactica major3;

e Se dezvolta rotatiile intre universali, pentru a destabiliza marcajul advers;

e Se accentueaza rolul portarului in initierea atacului.

Aceasta etapa a pus bazele gandirii tactice moderne si a permis evolutia spre sisteme
dinamice.

Era moderna (2000 — prezent) - futsalul contemporan este caracterizat de fluiditate
pozitionala, adaptabilitate sistemica si integrarea intensiva a portarului-jucator. Sistemele de
joc nu mai sunt rigide, ci devin modele functionale adaptate In timp real in functie de adversar,
faza de joc si scop strategic.

o Se generalizeaza sistemul 4-0 in faza ofensiva, pentru echipele cu tehnicitate ridicata;
e Se dezvolta modele hibride (ex. 3—1 in constructie, 4-0 Tn pressing);
e Apare pressingul avansat pe toata suprafata terenului, cu declansari sincronizate.

Principalele sisteme utilizate Tn futsal

Acestea nu sunt doar scheme de asezare, ci expresii ale unei filozofii tactice, care
trebuie alese 1n functie de profilul jucatorilor, stilul echipei si obiectivele competitionale.

Sistemul 2-2: Structura clasica si rolul sau formativ

Este cel mai simplu si cel mai vechi model tactic din futsal, utilizat frecvent in fazele
incipiente de dezvoltare a echipelor, dar si ca schema de baza in nivelurile de initiere. Acest
sistem presupune dispunerea jucatorilor in doua linii paralele: doi fundasi in zona defensiva si
doi atacanti (sau mijlocasi ofensivi) in linia superioara. Este un sistem de tip simetric, cu roluri
relativ fixe si schimburi minime de pozitie.

Este des Intalnit in scoli sportive, in categoria U10-U13, sau in competitiile cu nivel
tactic redus. De asemenea, poate aparea uneori in jocurile de amatori sau in fazele initiale ale
unui meci, cand o echipa Inca nu a declansat rotatiile sau pressingul pozitional.

Obiective si roluri

Pozitie Sarcini principale

Construirea jocului de la portar, marcaj om-la-om,
acoperire laterala
Presiune pe fundasii adversi, primirea mingii
pe pozitii avansate, sut

Fundasi (2)

Atacanti (2)

61



In varianta statica, sistemul favorizeaza claritatea pozitionald, dar in varianta activa
(cu rotatii intre linii), poate deveni o bund baza pentru invatarea principiilor fundamentale
precum spatierea, demarcarea si blocajul.

Avantaje ale sistemului 2-2

o Sistem didactic: ideal pentru explicarea principiilor de joc la copii si Incepatori;
o Distributie echilibrata a terenului: fiecare zona este acoperitd simplu si intuitiv;
o Usor de invatat si aplicat: necesita putind experienta tactica sau coordonare complexa;
e Baza pentru tranzitia catre sisteme mai complexe: jucatorii invata progresiv sa inteleaga
liniile si responsabilitatile.
Pentru antrenori, acest sistem este adesea punctul de plecare pentru introducerea
rotatiilor, schimburilor si al constructiei colective.

Limite si vulnerabilitati

.....

o Previzibilitate: echipele cu experientd pot anticipa si contracara cu usurintd agezarea;
e Supraincarcarea centrald: zona centrala poate deveni expusd, mai ales in fazele de
tranzitie;
o Dificultati in pressing: sistemul nu sustine eficient pressingul avansat colectiv, fiind
vulnerabil la iegirea rapidad din aparare.
Aceste limite fac ca 2-2 sa fie rar folosit la nivel profesionist, dar il mentin valoros ca
instrument educativ si de structurare a echipelor in formare.

Variante de adaptare moderna

Pentru a fi relevant Tn jocul contemporan, sistemul 2—2 poate fi ajustat astfel:
e 2-2 cu pivot mobil: unul dintre cei doi atacanti coboard temporar pentru constructie,
formand un romb temporar (similar cu 3-1);
e 2-2 cu rotatii laterale: jucatorii de pe aceeasi linie schimba constant pozitiile pentru a
induce incertitudine adversarului;
e 2-2 cu pressing controlat: aplicabil in aparare joasd, cand echipa se retrage si asteapta
erori de constructie.
Astfel, 2-2 devine nu doar un punct de pornire tactica, ci si o platforma de tranzitie
catre modele superioare.

Aplicabilitate practica

Nivel de joc Utilizare recomandata

Model didactic pentru
antrenamente si competitii
Schema de joc simplificata

si accesibila
Intelegerea principiilor de baza:
spatiere, pase, acoperire
Exercitii tactice
fara rotatie avansata

Copii si juniori mici

Nivel amator sau scolar

Antrenamente tematice

Jocuri de incalzire

Profiluri ideale pentru sistemul 2—2 (futsal clasic, "patrat")
* Fundasii (cei doi din linia de baza)

Atributii principale:
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o Construirea atacului de la portar (joc de pase, iesire din presing)
e Coborari rapide 1n aparare dupa pierderea mingii

o Sustinere a pivotului si rotatie laterala

« Interceptarea paselor in zona centrala

Profil ideal:

Caracteristica Descriere

Capacitate de a citi presiunea

Viziune de joc si de a decide pasele inteligente

Pentru duelurile 1vsl

Forta si stabilitate . . A .
T si blocaje 1n zona proprie

Pentru tranzitii rapide

Viteza de reactie . . <
si acoperirea laterala

Abilitatea de a accelera

Joc de pasa verticala o - .
faza ofensiva prin pase intre linii

Coordonare permanenta cu colegul din linie

Comunicare )
si cu portarul

= Atacantii (pivot si universal)

Atributii principale:
o Crearea de spatii si sustinerea atacurilor (pivot clasic sau mobil)
o Finalizarea fazelor de atac prin miscari rapide sau suturi plasate
e Presiune avansata in aparare (blocarea fundasilor adversi)
e Rotatii pentru dezechilibrarea liniei adverse

Profil ideal:

Caracteristica Descriere

Control orientat, pase rapide,
dribling in spatiu scurt
Suturi rapide, instinct de gol,
executii variate
Miscari rapide fara minge,
capacitate de eliberare de marcaj
Capacitate de decizie in spatii reduse
si sub presiune
Joc de pivot cu spatele la poarta
si mentinerea posesiei

Abilitate tehnica

Finalizare

Agilitate si viteza

Térie psihologica

Rezistentd la contact

Integrarea sistemului 2-2 in antrenamente

Pentru a antrena sistemul 2-2 in mod eficient, este esentiala dezvoltarea unor
mecanisme colective, dar si a automatismelor de joc. Urmatoarele metode sunt ideale pentru

formarea si consolidarea acestui sistem:

1. Exercitii de constructie din apdrare (2v0 / 2v1 / 2v2)

Obiectiv: antrenarea celor doi fundasi in construirea jocului de la portar, gestionarea

presiunii si crearea primului pas spre atac.
Exemplu:

o Fundasii pornesc de la 6 metri cu mingea si trebuie sd treacd in jumatatea adversa cu

minim 3 pase.
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e Variante: introducerea unui adversar (2v1) sau doi (2v2) in presing.

2. Exercitii de tranzitie 2v2 sau 4v2
Obiectiv:
Coordonare intre linia ofensiva si cea defensiva in tranzitii rapide.
Exemplu:
e Doua echipe de cite 4 jucatori, joc in 2—2 VS 2-2, cu accent pe revenirea in linie dupa
pierderea mingii si pe finalizare dupa recuperare.

3. Atac pozitional 2—2 vs 2-2 cu porti mici
Obiectiv: crearea automatismelor in atac (roata, fente, schimburi de pozitie).
Exercitiu:
e Spatiu redus (20x15m), 2—2 vs 2-2, cu conditiondri tactice:
o Minim un schimb de pozitii Tnainte de finalizare
o Pas obligatoriu in lateral inainte de sut

4. Antrenamente de presing si recuperare rapida
Obiectiv: coordonarea atacantilor in presing avansat si decizia de declansare.
Exercitiu:
e Doua linii de 2 jucatori: linia de atac simuleaza un presing n semicerc, iar apararea
trebuie sa iasa din presing prin pase sigure.
e Se lucreaza in reprize scurte (45-60 secunde), alternand rolurile.

5. Joc tactic cu rotatii prestabilite
Obiectiv: crearea de automatizari in sistemul 2—2 prin rotatii laterale si diagonale.

Tip de rotatie Descriere

Fundasii schimba locul
pentru destabilizarea marcajului
Pivotul coboara spre fundas, iar unul dintre
fundasi urca in pozitie ofensiva
Rotatie completa a celor 4 jucatori
pe pozitiile vecine

Laterala

Diagonala

“Roata”

Sistemul 2-2 este un model tactic fundamental in futsal. Desi rar intdlnit la nivel
profesionist, el ofera o bazd solidd de invdtare si ramane un instrument pedagogic valoros
pentru antrenori. In forma sa simpl3, ajuta la intelegerea principiilor de spatiere, comunicare si
structurd. In forma sa adaptati, poate fi folosit ca alternativa defensiva temporara sau ca parte
dintr-un sistem mixt in fazele de tranzitie.

Sistemul 3—1: Pivotul ca element central al constructiei moderne

Este, fard indoiald, cel mai utilizat model tactic in futsalul de performanta. Spre
deosebire de sistemul 22, acesta aduce o clara diferentiere intre compartimente, cu trei jucatori
retrasi in linia de constructie si un jucator (pivotul) plasat avansat, ca punct fix sau mobil de
finalizare.

Aceastd formula permite o distributie echilibrata Intre posesie, constructie progresiva
si oportunitati de verticalizare. Totodatd, este ideala pentru echipele care pun accent pe
organizare colectiva, rotatii functionale si controlul tranzitiei ofensive.

Structura §i functionarea sistemului

Linia Roluri si responsabilitati

Linia de 3 Universal + fundasi sau 2 universali + un jucator
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cu rol defensiv; constructie, acoperire, pressing coordonat
Punct de fixare n atac, atragere a marcajului,
creare de spatii, finalizare si combinatii

Pivot (1)

Pivotul devine elementul central in dinamica acestui sistem. In functie de profilul siu
(static, mobil, tehnic, puternic fizic), echipa 1si poate modela atacul.

Avantaje ale sistemului 3—-1

Echilibru intre ofensiva si defensiva:
e Cei trei jucatori din spate pot forma un triunghi stabil pentru circulatia mingii;
« Se mentine o buna acoperire la pierderea mingii si o capacitate de repliere rapida.
o Jucdtorii pot schimba constant pozitiile in linia de 3 (ex. universal — lateral — fundas);
e Pivotul poate cobori pentru ,,prizd” (iesire din marcaj) si crea romburi pentru progresie.
Utilizare strategica a pivotului:
o Poate juca ,,cu spatele la poartd” pentru a proteja mingea si a atrage aparatorii;
o Poate fi folosit pentru blocaje, combinatii in trei si schimbari de directie.
Presing structurat:
o Pozitionarea pivotului permite inceperea pressingului in zond, cu declansare controlata.

Vulnerabilitati si limite

Dependenta de pivot:

o Daca pivotul este bine anihilat, echipa poate avea dificultati in verticalizare si finalizare.
Spatii intre linii:

o Daca sincronizarea rotatiilor lipseste, pot aparea brese Intre linia de 3 si pivot;

e Apadrarea adversa poate anticipa pasele catre pivot si recupera in zone periculoase.
Dificultati impotriva pressingului inalt:

e Daca linia de 3 este lentd sau nesigura in pase, sistemul poate fi sufocat rapid.

Variante si adaptari ale sistemului 3—1

Varianti Caracteristici tactice principale
3-1 cu pivot  Pivotul coboara frecvent pentru combinatii sau rotatii;
mobil creeaza spatii laterale
3—1 cu rotatie Linia de 3 + pivot se rotesc n sens orar/antiorar
circulara pentru a dezechilibra marcajul
3-1 cu blocaj Jucatori din linia de 3 folosesc blocaje
si patrundere pentru a patrunde in zona pivotului

Aceste variante sunt alese 1n functie de adversar si de tipologia jucatorilor, permitand
0 personalizare a sistemului pentru fiecare meci.

Profiluri ideale pentru sistemul 3-1

Pozitie Atribute esentiale
Bun pasator,
Fundas rapid Tn tranzitie defensiva
: Inteligent tactic, rezistent fizic,
Universal o . .
capabil sa joace in mai multe zone
Pivot Tehnic, capabil sa joace cu spatele la poarta,

sa finalizeze si sa blocheze
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Sistemul 3—1 este folosit atat in competitii de elita, cat si la nivel semi-profesionist.
Echipele din Spania, Portugalia si Brazilia 1l utilizeaza cu succes in fazele de constructie si in
pressingul pozitional. Exemple notabile:

e Inter Movistar (Spania) — foloseste pivotul pentru fixare si schimburi rapide in linia de
3

e Sporting CP (Portugalia) — sistem adaptat in functie de adversar, pivot mobil + rotatii
asimetrice.

Integrarea Tn antrenament

Tip de exercitiu Obiectiv principal
Posesie 3+1 Mentinerea structurii
Cu presiune sub presiune adversa
Situatii 3vs2 Exploatarea superioritatii
+ pivot n zona de finalizare
Rotatii controlate Sincronizare, spatiere,
in liniade 3 creare de culoare de pasa
Constructie cu blocaj Intelegerea combinatiilor directe
pivot + diagonala si indirecte cu pivotul

Sistemul 3-1 este o coloana vertebrald a futsalului modern. Versatil, adaptabil si
eficient, el ofera echilibru intre atac si aparare si permite exploatarea strategicd a rolului
pivotului. Desi implica un grad mai ridicat de sincronizare si cunoastere colectiva decat 2-2,
beneficiile sale sunt evidente atat in faza de constructie, cat si in tranzitiile rapide si pressingul
inteligent. Este sistemul ideal pentru echipe care doresc sd combine organizarea cu
creativitatea.

Sistemul 4—0: Mobilitate totald si dinamism ofensiv

Sistemul 4-0 este expresia cea mai avansatd a futsalului modern. Caracterizat prin
absenta pivotului fix si printr-o mobilitate permanenta a celor patru jucatori de camp, 4-0
favorizeaza o circulatie rapida a mingii, demarcari constante si rotatii fluide. Este un sistem cu
grad ridicat de complexitate, care necesitd jucdtori inteligenti tactic, tehnici si inalt conectati
ntre ei.

Este preferat de echipele care doresc controlul posesiei, manipularea spatiului si
dezorganizarea adversarului prin miscare constantd, mai ales in conditii de adversari defensivi
sau Tn sistem blocat.

Principii functionale ale sistemului

o Toti jucdtorii participd la constructie si finalizare, nu exista roluri strict pozitionale;
o Se utilizeaza rotatii constante in forma de cerc, zig-zag, romb sau patrat;
e Se cauta dezechilibrarea defensiva prin permutari si inversari de pozitie;
e Apdrarea se face in bloc colectiv, cu presing inteligent si repliere rapida.

Avantaje ale sistemului 4-0

Mobilitate ofensiva maxima

o Absenta pivotului creeaza spatii in centrul terenului;

e Apdrarea adversa este trasa in lateral si fortata sd reactioneze constant;
Dificil de anticipat

o Rotatiile creeaza incertitudine: fiecare jucator poate ataca sau construi;

e Linia de 4 functioneaza ca un mecanism colectiv, greu de blocat individual;
Flexibilitate strategica
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Permite adaptarea in timp real: daca adversarul apasa, se iese rapid prin rotatie; daca se
apara jos, se patrunde prin diagonala sau ,,1-2";
Ideal pentru echipe fara pivot specializat, dar cu universal tehnici.

Vulnerabilitati si riscuri

Necesita sincronizare perfecta
O rotatie gresitd poate crea spatiu pentru contraatac rapid;
Erorile individuale in posesie sunt mai costisitoare decat in 3-1;
Lipsa de fixare in fata
Fara pivot, adversarul poate mentine o linie defensiva compacta;
In fata apararilor zonale, se poate ajunge la posesie sterila;
Solicitare cognitiva ridicata
Jucatorii trebuie sa ,,citeascd” spatiile, s decida in fractiuni de secunda, sa colaboreze
non-verbal.

Tipuri de rotatie in sistemul 4-0

Tip rotatie Descriere Scop principal

Circulara (rond)

Jucatorii schimba locul

n . Dezechilibrare laterala
in sensul acelor de ceasornic

Cruciata (zig-zag)

Schimb de pozitii

. .k . Eliberarea unui jucator central
Intre jucator1 opusl

Diagonale scurte

Rotatii rapide in doua pozitii

< < At t lini trala
pentru pasd filtrant ac spontan pe linie centrala

Patrat dinamic

Pozitionare constantd in forma

. . . Control si mentinere posesie
pdtraticd, cu miscare permanenta

Profiluri ideale de jucatori

Sistemul 4-0 nu este potrivit oricui. Este eficient doar daca echipa are:

Pozitie Caracteristici necesare

Tehnici, rezistenti,
cu inteligenta tactica ridicata
Capabili sa urce in atac
si sa paseze vertical sub presiune
Abili in 1v1, capabili sa joace pe
ambele flancuri, in miscare

Universali

Fundasi ofensivi

Toti jucatorii

Aplicabilitate si echipe de referinta
Sistemul 4-0 este folosit de cele mai tehnice echipe din futsalul mondial, mai ales in

faza ofensiva:

Selectionata Braziliei — cu rotatii permanente si presiune 1naltd;
EIPozo Murcia (Spania) — alternare 4-0 cu 3-1 in functie de faza jocului,
Nationala Iranului — 4-0 combinat cu tranzitie rapida si rotatii asimetrice.

Exercitii de integrare in antrenament

Exercitiu Scop principal
4v0 + portar Consolidarea rotatiilor
impotriva apararii 3 si patrunderilor
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Posesie cu rotatie fortata Reactie colectiva

la 10 secunde si sincronizare
Pasa + schimb de loc Crearea spatiilor
+ blocaj prin miscare activa
Joc 4v4 Flexibilitate tactica
cu reguli de inversare si adaptare rapida

Variante de adaptare

e 4-0 cu pivot fals — un universal care patrunde temporar pe pozitie de pivot si iese din
nou;

e 40 cu insertie laterald — un jucator ramane pe linie si restul rotesc circular;

e 4-0 asimetric — rotatie pe o parte si pastrarea jucatorului in diagonala pentru diagonala
lunga.

Sistemul 4-0 reprezinta apogeul sofisticarii tactice in futsal. Este ideal pentru echipele
care au posesie avansata, jucatori versatili si o culturd tactica bine dezvoltata. Desi riscant in
lipsa unei implementdri corecte, beneficiile sale in manipularea adversarului si controlul
spatiului il fac o arma ofensiva deosebit de puternica. Pentru echipele care il stapanesc, 4-0
devine nu doar un sistem, ci o filozofie de joc bazata pe inteligenta, miscare si creativitate.

Sistemul 1-2—1: Diamantul dinamic

Sistemul 1-2-1, adesea denumit ,,diamantul”, este o varianta tactica intermediara intre
modelele clasice 2-2 si 3—1, dar cu o dispunere pozitionala asimetrica si orientare strategica
diferita. Configuratia sa formeaza vizual un romb (sau diamant), cu un jucator central retras,
doi laterali in linie intermediard si un pivot avansat.

Este utilizat atat ca sistem de joc de baza in anumite contexte, cét si ca varianta tactica
tranzitorie intre fazele ofensive si defensive. Desi nu este la fel de popular ca 3—1 sau 4-0, el
oferd o alternativa echilibrata si versatild, in special echipelor care doresc un control mai bun
al centrului terenului si o tranzitie rapida intre faze.

Structura §i sarcinile pozitionale:

Pozitie Roluri principale

Constructie de jos, acoperire defensiva,
declansare a rotatiei
Sustinere pe benzi, intercalare in atac,
blocaj si marcaj lateral
Fixare a liniei defensive adverse, combinatii rapide,
finalizare, crearea de culoare

Fundas central

Laterali (2)

Pivot

Aceasta distributie pozitionala creeaza triunghiuri constante, favorabile paselor scurte
si progresiei rapide, cu o mai buna acoperire centrala decat in 2-2 si cu o mobilitate mai mare
decat in 3-1 rigid.

Avantaje tactice ale sistemului 1-2-1

Control central al terenului
e Fundasul retras si pivotul centralizeaza posesia si directia jocului;
o Permite circulatia rapida intre cele doud flancuri prin intermediul mijlocului.
Triunghiuri constante
o Creeaza spatii pentru joc in trei, esential in depasirea marcajului om-la-om;
o Favorizeaza jocul combinativ si patrunderile diagonale.
Adaptabilitate Tn ambele faze

68



« Inapirare: se poate comprima rapid intr-un 2—2;
« 1natac: poate migra spre 3—1 sau 40 prin rotatii sau insertii temporare.
Ideal pentru pressing inteligent
e Permite un presing 1-2—1 in valuri, cu pivotul ca declansator si lateralii ca interceptori.

Riscuri si vulnerabilitati

Expunere laterald in aparare
e Daca lateralii nu au pozitionare bund, echipa poate fi vulnerabila la diagonale si
schimbari de directie;
Dificultati in apdrarea joasa
e Sistemul nu oferd o densitate mare In zona de 6 metri; necesitd miscare permanenta
pentru acoperire;
Necesita un pivot tehnic si activ
e Pivotul trebuie sa participe in toate fazele, inclusiv la pressing si blocaje; pasivitatea lui
poate rupe echilibrul sistemului.

Profiluri de jucatori si cerinte tactice

Pozitie Atribute esentiale
Fundas central Inteligent, cu viziune,
pasd buna si reactie defensiva rapida
Laterali Explozivi, cu buna capacitate aerobica,
capabili de rotatie si interceptie
Pivot Tehnic, capabil sa joace cu spatele la poarta,

agresiv si inteligent In miscare

Variante si rotatii

Varianta Scop principal

Lateralii se rotesc cu pivotul sau fundasul,
mentinand geometria
Un lateral ramane sus pentru pressing,
celalalt coboara pentru acoperire
Unul dintre laterali intra temporar
n rol de pivot pentru variatie

Diamant rotativ

Diamant asimetric

Insertie falsa in pivot

Exemple de utilizare si aplicabilitate

e Echipele din America de Sud folosesc adesea diamantul in atac pozitional;
o In pressingul avansat, sistemul permite ,,cuscd” 1-2—1 in zonele laterale;
o Lanivel de formare, este un sistem excelent pentru invatarea rotatiei si a jocului in trei.
Se regaseste si in momente de tranzitie din 3-1 sau 2-2, fiind un sistem flexibil,
utilizabil n diverse scenarii.

Integrarea Tn antrenament

Exercitiu Obiectiv principal

Mentinerea formei sub presiune
si rotatia constanta
Coordonare intre linia de 3 si pivot,
crearea de culoare

Tranzitie 2—2 spre 1-2-1 Trecerea din aparare 1n atac

Posesie 4v0 Tn diamant

Joc 4v4 cu rotatie fortatd pe pivot
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in forma de diamant
Tactica ofensiva prin rotatii
pe benzile laterale

Blocaj + combinatie laterald

Sistemul 1-2-1, cunoscut ca diamantul dinamic, ofera o solutie echilibratd intre
mobilitate, acoperire si presiune strategica. Desi mai putin Intalnit decat 3—1 sau 4-0, este un
instrument versatil, valoros in scenarii de pressing, in faze intermediare de tranzitie sau in
constructii progresive. Cu jucatori inteligenti tactic, bine pregatiti fizic si dispusi sd alterneze
roluri, diamantul poate deveni o arma eficienta impotriva adversarilor bine organizati.

Sisteme hibride si defensive in futsal

Futsalul modern, mai ales la nivelul competitiilor internationale, presupune adaptare
tactica permanenta. De aceea, dincolo de sistemele clasice (22, 3-1, 4-0 sau 1-2-1), echipele
recurg frecvent la sisteme hibride, care imbina elemente din mai multe structuri sau care sunt
specializate pentru apdrare joasa, gestionarea avantajului sau contracararea sistemelor ofensive
dominante.

Aceste modele nu sunt neaparat utilizate constant pe parcursul unui meci, ci sunt
reactive, adesea declansate de o situatie contextuala: superioritate adversa, timp de joc ramas,
oboseald sau strategie predefinita.

Sisteme hibride
Sistemul 2-1-1 (sistem in ,,sdgeatd inversi”)

Este o varianta ultra-defensiva sau de temporizare tactica a sistemului 2—1-2, in care
linia ofensiva este modificatd prin retragerea unuia dintre cei doi atacanti (de regula, pivotul
ofensiv) sub jucatorul central. Rezulta astfel o forma de tip ,,V” Intors:

2. Principii si identitate tactica

Caracteristica Detaliu

Este folosit mai ales in fazele de aparare organizata
sau cand echipa vrea sa tempereze ritmul jocului
Lasand aparent spatii in fata, echipa creeazd capcane
prin dubla inchidere laterala
Toti cei 5 jucatori sunt aproape intre ei pe verticala
(15-18 m distanta totala)

Dupa recuperare, se exploateaza spatiile
n spatele liniei adverse avansate

Orientare defensiva

Atragere a adversarului

Compactare extrema

Tranzitii rapide

Rolurile jucatorilor in 2-1-1 “V invers”

Pozitie Functie principala Detalii
‘ Apa o T R <
Fundasi (F1, F2) ~ Apdrare directa, . r‘ebule sd alba 0 buga
’ interceptii, pase lungi capacitate de iesire cu mingea
Mijlocasi laterali Dubla functie: sustinere Fac presiune in lateral si
(M1, M2) si presing lateral blocheaza diagonalele
i Filtru central Joaca intre adversarii §i propriii
Pivot retras (A < ' . A
(A) conducator defensiv fundasi, protejand centrul

Fazele jocului in sistem 2—-1—1 sageatd inversa

Faza defensiva
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Aspect Descriere

Pivotul retras (A) blocheaza zona 10

Bloc central inchis (playmaker-ul advers)

Orice patrundere adversa spre centru

Triunghi resiun NP
unghi de presiune este intampinatd de un dublu ecran: A + M

Lipsa de profunzime pentru Fortarea paselor laterale si izolarea

jucatorilor
adversar - :
in benzi
. e Sistemul e ideal pentru asezari rapide
Repliere rapida P ’ P

dupa pierderea mingii

Tranzitia negativa

A (pivotul retras) incetineste atacul advers

M1 si M2 inchid pasul lateral

F1 si F2 stau aproape, gata de dublaj

Se genereaza o formd romboidala inversa care permite castigul de timp

Tranzitia pozitiva

Recuperarea se face in centru — urmeaza o pasa directd lunga in adancime catre unul
dintre M1/M2 care pornesc in cursa

Pivotul retras (A) poate deveni playmaker si sa distribuie lung

Tn cateva secunde, sistemul devine 1-2-2 in atac

Atac pozitional

Se foloseste rar pentru atac pozitional, dar cand se face:

Pivotul retras urca si se retransforma in 2—-1-2

Sau intrd in rotatie cu unul dintre mijlocasi (pentru a crea confuzie)
Se prioritizeaza temporizarea si mutarea mingii lateral

Avantaje
Avantaj Explicatie
Control maxim al centrului Pivotul retras blocheaza
culoarele catre poarta
Capcana defensiva Adversarii sunt invitati sa avanseze,
iar apoi sunt presati lateral
Eficientd in tranzitii Se recupereaza rapid
si se porneste exploziv
Compactare Perfect pentru a proteja un avantaj
ultra-defensiva sau pentru a rezista presiunii
Riscuri
Risc Contramasura

Pivotul trebuie sa urce rapid
in tranzitii
M1 si M2 trebuie sa aiba viteza
si anticipare
Greselile de pozitionare duc la
spatii in centru

Lipsa de prezenta ofensiva

Supraincarcare laterala adversa

Necesita sincronizare
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Exercitii specifice de antrenament pentru sistemul 2-1-1 (V invers)

Romb defensiv 3v2 + 1
e F1,F2+ A + portar vs. 3 atacanti
e Obiectiv: Inchiderea spatiului central cu interventie dubla
Recuperare si contraatac
e A recupereazd mingea — pas instant spre M1 sau M2 — finalizare 2v1
e Se lucreaza pe reactie si sincronizare
Pase + rotire pozitionala
« Tncepin 2-1-1, apoi A urca, iar M1 sau M2 coboar pentru a forma un 2—1-2 sau chiar
3-1
e Scop: adaptabilitate, rotatie, confuzie pentru adversar

Tn concluzie sistemul 2—1—-1 sigeata inversa este o arma tactica de nisa, ideala pentru:
= Apadrarea unui scor
= Blocaj central in fata unui adversar superior
= Echipe disciplinate, cu un pivot retras inteligent
= Este un sistem care cere antrenamente specifice de plasament, comunicare
si compactare, dar dacd este implementat corect, poate neutraliza multe
atacuri adverse si crea oportunitati surprinzatoare de contraatac.

Sistemul 2-1-2 (extensie a diamantului)

Sistemul 2—1-2 in futsal este un sistem hibrid, relativ rar intalnit in forma sa pura, dar
foarte interesant din punct de vedere tactic. Este o combinatie intre structura defensiva 2—2 si
distributia ofensiva tipica sistemului 3—1. Hai sa-1 descompunem si sd vedem rolul fiecarui
jucator, inclusiv al ,,celui de-al 5-lea jucator”:

Structura de baza a sistemului 2—1-2

o 2 fundasi (linia de fund)
e 1 jucator central (pivot defensiv sau ,,playmaker” retras)
e 2 atacanti avansati (pozitionati mai larg sau in diagonald)
Aceasta structurad formeaza o diagonala in miscare, care permite o tranzitie rapida Intre
apdrare si atac si ofera flexibilitate in marcaj si presiune.

Cine e al 5-lea jucator

1. Portarul e mereu Tn sistem, dar in termeni tactici, cand vorbim de ,,cei 5 din teren”, ne
referim la jucatorii de camp.
2. Tn2-1-2:
o Jucatorul central este ,al cincilea om” in sensul de jucator-pivot din zona
mediana — el leaga defensiva cu atacul.
o Acesta poate fi:
= Un playmaker retras (regizor)
= Sau un fals pivot care coboard din linia ofensivd pentru a crea
supranumerice si optiuni de pasa

Roluri specifice in sistemul 2—1-2

Pozitie Rol principal Exemple tactice
Fundas stanga Apdrare, construirea jocului in .
(1) lateral Marcaj om la om sau zonal
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Fundas d t Apa int ti i .- .
undas dreapta pdrare, interceptie, pressing pe Suport la faza de tranzitic negativa

(2 lateral
Mijlocas central . . Distribuie pase, redirectioneaza
Regizor, pivot retras .
3) presiunea
Ataca?Z)Stanga Latire, diagonald ofensiva Intrari in spatele apararii
Atacant dreapta Finalizare, pressing sus Faza fixa, dribling

(5)

Avantaje si particularitati

e Creeaza triunghiuri dinamice usor de adaptat in faza ofensiva.

e Asigura echilibru intre blocul defensiv si optiunile de atac.

e Este ideal pentru echipe care joaca un futsal de posesie cu rotatii rapide.

e Al cincilea jucator (centralul) este cheia organizarii si redirectionarii fluxului de joc.

Diferente fata de alte sisteme:

o Fata de 2-2: adauga o conexiune centrala intre liniile de fund si atac.
e Fatd de 3—1: permite o mai bund compactare defensiva, dar cu riscul de pierdere a
profunzimii verticale daca centralul nu urca la timp.

Sistemul 1-3 (presing avansat asimetric)

o Pivotul raméane 1n linia de constructie, iar ceilalti 3 formeaza un bloc ofensiv.
o Folosit pentru pressing avansat pe constructia adversa, mai ales cand echipa are o
pierdere recenta.

Avantaje:

o Forteaza erori In apdrarea adversa;

o Suporta declansarea de contraatacuri rapide in zona de 10—15 metri.
Riscuri:

o Lasa spatii in zona mediana si necesita o repliere foarte rapida.

Principii tactice ale sistemului 1-3

Principiu Descriere
Presiune F preseaza activ pasatorul
avansata sau primul fundas

F impinge jocul spre un lateral,
unde M1 sau M3 declanseaza
pressingul secundar

Directionare
spre capcana

Rotatie rapida Linia de 3 se repozitioneaza mereu
in functie de minge pentru a mentine acoperirea
Blocare pas scurt Se forteaza adversarul spre pas
intre fundasi + portar lung sau eroare in constructie

Roluri individuale

Pozitie Roluri principale
F (varf) Presing agresiv, taiere linii de pasa,
declansator pressing
M1 (stanga) Suport pe lateral, inchidere diagonala,

pressing in benzi
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Blocare pivot advers,
citire joc, comunicare
Simetric cu M1,
sustine pressingul pe partea dreapta

M2 (central)

M3 (dreapta)

Cdnd se foloseste sistemul 1-3

Faza de pressing avansat

o (Cand mingea ajunge la portar sau la fundas lateral

« Obiectiv: recuperare in 5-7 secunde sau fortarea pasului lung
Dupa pierderea mingii (presing de reactie)

o Se intrd automat in 1-3 pentru a recupera imediat

o Pivotul (F) preseaza ultimul pasator, restul taie liniile de sprijin
In deschidere de meci sau dupa gol

e Pentru a domina psihologic adversarul si a-1 forta la greseli

Riscuri si cerinte ale sistemului 1-3

Avantaj Explicatie

Pune adversarul in dificultate Tn faza de

Presiune intensa .
constructie

Se ghideaza jocul spre benzi unde se

Directionare controlata <
declanseaza capcana

Potrivit pentru echipe cu intensitate si

: - 1w Jucatori cu sprint si capacitate de efort ridicata
reactie rapida

Risc Solutie
Spatiu liber in spatele liniei de 3 Necesita pressing compact si portar activ
Dificultate in revenire daca pressingul Trecere rapida la un sistem 2—2 sau 1-2—-11n
esueaza repliere
Dacid F e depasit, apare bresa centrald M2 trebuie si fie permanent pregatit de
coborare
Exercitii pentru antrenarea sistemului 1-3
1. 3v3 + 1 pressing cu pas initial
. Echipa cu 1-3 preseaza o constructie 3v3 + portar
. Scop: dirijarea mingii si recuperarea in lateral
2. Scenarii de pressing din aut lateral
. Mingea e repusa de adversar — F declanseaza presingul — M1 sau M3
urcd imediat
. Se lucreaza sincronizarea si acoperirea
3. Pressing + tranzitie pozitiva
. Dupa recuperare — pas imediat spre un jucator sprinten pentru finalizare
. Se urmareste eficienta pressingului — finalizare in 5 secunde
Sistemul 1-3 1n futsal este un sistem de presing avansat, asimetric si agresiv, menit sa:
. rupa ritmul adversarului,
. forteze erori,
. si creeze tranzitii rapide spre finalizare.
Dar pentru a functiona, cere:
. sincronizare perfecta,

e  jucatori explozivi si inteligenti tactic,
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e  portar activ, capabil sd iasd pe interceptii sau sa ajute cu pase precise
dacd mingea este pierduta.

Sisteme defensive — conservare si aparare pozitionala
Apadrare in 2-2 joasa (,,bloc jos”)

Structura si identitatea sistemului defensiv 2-2 (linie dubla)
Sistemul 2-2 este organizat in doua linii paralele de cate doi jucétori, care formeaza
un patrat sau un dreptunghi compact, capabil sa:
o inchida liniile centrale de pasa,
e controleze spatiile laterale prin deplasare sincrona,
e genereze capcane de pressing pe benzi sau in diagonala.

Principii cheie ale apararii in 2—2

Principiu Descriere

Liniile se miscd simultan pentru a mentine

t trala ) R _—
Compactare centrald distante scurte (8—10 m Tntre linii)

Marcaj in zona Nu se face om la om, dar fiecare jucator
+ responsabilitate individuala are zona clara de control
Deplasare sincrona Daca mingea e la stanga,
pe lateral tot blocul se muta spre acea parte

Se face doar cand mingea e ,,prelucrata slab”
sau adversarul e orientat cu spatele
Impingerea mingii in benzi — inchidere rapida
A + M pe aceeasi parte

Declansare pressing

Capcana laterala

Rolurile jucatorilor in sistemul 2—2 defensiv

Jucator Pozitie Roluri

A Dirijare pressing, control diagonala,
Al Avansat stanga )
impuls declansare

A2 Avansat dreapta Idem, sincronizat cu Al

. . Suport defensiv,
M1 Mijlocas defensiv stanga ) ) )
inchide spatiul in spatele lui Al

M2 Mijlocas defensiv dreapta Idem, in zona dreapta

) 5 Joaca activ, comunica,
Portar Spate de siguranta o )
poate iesi pe interceptie

Situatii tactice tipice in apararea 2—2

Vs. adversar in 3—1
o Fundasii Al si A2 preseaza pasatorii laterali
e M1l si M2 blocheaza pivotul central + diagonala
e Formeaza un ,,romb inversat” natural

Vs. adversar n 4-0
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e Nuurmeaza adversarii in lateral

e  Blocheaza zona centrala

« Impinge mingea in lateral pentru a declansa pressingul
La faze fixe adverse (cornere)

e  MI si M2 stau pe zona scurta + mijloc

e Al si A2 pe marcaj mobil sau in afara careului, pentru contratac
Tn inferioritate (4v5)

e  Se poate transforma in 2—-1-1 (pivot retras intre linii) sau 1-2-1

Exercitii de antrenament specifice pentru 2—2

1. Joc pozitional 4v4 in patrat delimitat
o  Bloc defensiv 2-2 vs. atacatori in 3—1 sau 4-0
o Obiectiv: inchiderea liniilor de pasa si mentinerea formei
2. Pressing lateral cu capcana
e  Se simuleaza mutarea mingii in lateral — A1 preseaza — M1 sprijina
o  Exercitiul dezvolta sincronizarea celor doud linii
3. Tranzitie din aparare 2—2 in atac 3-1
e Se recupereaza mingea — M1 sau M2 urca rapid — transformare in 3—
1sau2-1-1
e Se dezvolta reactia la recuperare si iesirea din bloc

Avantaje si limitari ale apararii in 2—2

Avantaj Explicatie

Foarte eficient
in a bloca patrunderile
Se pot declansa pressinguri inteligente
pe lateral
Jucatorii pot invata repede
structura 2—2

Control al zonei centrale

Capcane usor de creat

Usor de invatat si repetabil

Se integreaza bine cu sisteme Fara nevoia de rotatie completa
de atac 3-1, 2-1-2, 1-2-1 la schimb de faza
Limitare Solutie
Dificultate la apararea Necesita antrenament pe schimbari
in rotatie adversa rapida de pozitii in defensiva

Munca pe mobilitate

si deplasare sincrona

Risc de brese intre linii Exercitii de corectare a distantelor
daca nu sunt compacte linie-linie

Jucdtori statici — spatii in lateral

Integrarea in strategie si meci

Moment Decizie tactica

Sistem de baza defensiv,
pentru echilibru
Réamane solid si nu risca
n pressing Tnalt
Ideal pentru a ,,ingheta” jocul,
prin atragerea adversarului si blocaj

Start de meci

Avantaj pe tabela

Faza de temporizare
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Se poate transforma usor

Permite adaptare usoard in 1-2-1 sau 3—1 pentru tranzitii

Apararea 1n sistem 2-2 este una dintre cele mai fiabile, echilibrate si adaptabile
structuri din futsal. Este usor de implementat, dar devine extrem de eficienta doar daca:
e liniile se misca sincron,
o  distantele sunt respectate,
e sicapcanele de pressing sunt invatate strategic.

Apdrare in 1-2—1 joasa (diamant defensiv)

e Pivotul coboara in zona mediand, fundasul urca spre acoperire in linie;
e Acoperire bund pe diagonala si in centru.
Utilizare:

« Infinaluri de meci, pentru a inchide culoarele centrale;
o Impotriva echipelor care folosesc pivotul mobil sau joc pe diagonala.

Principii tactice ale diamantului defensiv

Principiu Descriere
Fortarea adversarului Se refuza zona centrala
in lateral complet
A +M1/M2 controleaza prima linie,
Dublu ecran

F acopera vertical
Jucatorii se deplaseaza ca un tot,
mentinand forma de diamant
Se castiga timp, se rupe ritmul,
se forteaza greseala adversarului

Bloc in miscare sincrond

Temporizare

Rolurile jucatorilor
Pozitie Functie Cerinte
A (pivot defensiv) Blocheaza pasul in centru, dirijeaza Antlclpagle, citire a
pressingul jocului
_ MI si1 MZ _ Inchid diagonalele, sprijina pressing Mobilitate, dublaj
(intermediari) lateral
Protejeaza poarta, inchide spatiile

F (fundas central) Forta, calm, plasament

decisive
Sprijina linia, poate juca ,libero”
daca e nevoie

Portarul Comunicare, interventie

Aplicatii tactice ale sistemului 1-2—1 joasa

Faza de aparare statica
o Ideal cand echipa cedeaza deliberat posesia si protejeaza poarta

o Se foloseste pentru asteptarea erorii sau pentru a recupera si contraataca rapid
Apdrare in inferioritate

« In 4v5 (fara portar jucator), se joacd diamant pur

e Finchide ultimul pas, A preseaza in semicerc, M1 si M2 dubleaza in lateral
Final de meci sau protejarea unui avantaj

o Se foloseste pentru a sufoca spatiile si a intarzia constructia adversa

Avantaje si limitari
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Avantaj Explicatie

Nu lasa spatii utile

Ultra-compact n -
in zona centrala

Forteaza joc lateral Se limiteaza optiunile
advers de pas vertical
Ideal pentru echipe inteligente  Nu necesita intensitate maxima,
si disciplinate ci organizare si sincronizare
Permite tranzitie Dupa recuperare — pas in diagonala
exploziva — atac direct
Risc Solutie
Dificultate la schimbari Exercitii de pivotare laterala
rapide de directie si repliere rapida
Spatiu in lateral dacd M1 sau M2 Comunicare si inlocuire pozitionald
sunt scosi din pozitie rapida
Necesita calm Greseala unui jucétor
si control rupe Intreaga structura

Exercitii pentru implementarea sistemului 1-2—1 joasa

1. 4v4 1n zona limitata (diamant fix)

e Zona de 10x12m, cu jucatori obligati sd ramana in formatie

e Se exerseaza sincronizare, pozitionare si dublaj
2. Aparare vs. atac in superioritate (4v5)

e Se antreneaza diamantul in inferioritate numerica

e F+ M1/M2 + A — se lucreaza pe inchideri, interceptii si temporizare
3. Tranzitie rapida

o Recuperare la M2 — pas spre A — sprint pe contra

e Se lucreaza reflexul de iesire rapida din blocul defensiv

Integrare in strategia generala

Moment de joc Rol al sistemului 1-2—1 joasa

Final de meci Protejare_a
scorului
Aparare Forma optima

n inferioritate 4v5
Aparare pozitionala Refuzare spatii,
vs. adversar superior temporizare

Aparare reactiva Repliere in diamant,
dupa presing esuat castig de timp

Apdrarea in 1-2—1 joasd este una dintre cele mai strategice forme defensive din futsal,
ideala pentru:
e echipe organizate,
e jucdtori inteligenti si disciplinati,
e momente de presiune mare sau de avantaj fragil.
Desi pasiva in aparenta, este letald prin:
e capacitatea de blocare a centrului,
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e usurinta in declansarea tranzitiilor,
e si stabilitatea structurald in fata rotatiilor adverse.

Principii comune ale sistemelor hibride/defensive

Principiu tactic Aplicare in sisteme hibride/defensive

Echipa isi reduce distantele inter-linii
pentru a inchide culoarele
Miscare mai conservatoare,
pentru reducerea riscului
Accent pe marcajul pivotului
sau pe inchiderea diagonalelor
Schimbari de sistem dictate de scor,
adversar, timp, stare fizica

Compactarea spatiului

Rotatii limitate

Anticiparea pivotului

Adaptare contextuala

Exemple de aplicare strategica

o In meciuri echilibrate: apdrare 2—2 cu iesire in 3—1 sau 4-0 la recuperare;

« Infinal de meci: 1-2—1 defensiv, pentru acoperirea centrului si blocaj la pivot;
« Tnavantaj numeric advers: 1-3 pentru pressing situativ;

e La time-out sau inceput de repriza: 2—1-2 pentru surpriza strategica.

Sistemele hibride si defensive din futsal nu sunt forme tactice permanente, ci
instrumente strategice de control al spatiului, al ritmului si al adversarului. Ele permit
antrenorilor sd raspundd contextual, sd contracareze schemele oponente si sd maximizeze
resursele disponibile 1n functie de scor, momentul jocului sau caracteristicile adversarului.

In futsalul modern, flexibilitatea si capacitatea de alternare intre sisteme devin mai
importante decat fidelitatea fatd de un singur model. Echipele de elitd stipanesc nu doar
sistemele clasice, ci si aceste variante reactive, ce pot decide un meci in momentele-cheie.

4.3 Tranzitia ofensiva, defensiva si finalizarea
Tranzitia ofensiva

Tranzitia ofensiva reprezintd momentul de trecere de la apdrare la atac, imediat dupa
recuperarea mingii. Este o faza extrem de rapida, intensa si strategica, in care echipa trebuie
sa:

 valorifice dezorganizarea temporara a adversarului,
e creeze un atac direct, adesea in superioritate numerica sau spatiala,
 finalizeze rapid sau sd stabileascd o posesie controlata in jumdtatea adversa.

In futsal, datorita dimensiunilor reduse ale terenului si ritmului ridicat, tranzitia
ofensiva poate decide soarta unei partide in cateva secunde.

Principii tactice ale tranzitiei ofensive

Principiu Explicatie

Primele 3—4 secunde sunt esentiale. Decizia trebuie
sd fie instantanee: verticalizare sau posesie.
Dupa recuperare, echipa trebuie sa deschida jocul
n lateral pentru a crea spatii intre linii.
Jucatorii fard minge trebuie sa ofere optiuni de pasa
prin sprinturi in diagonald sau in adancime.

Finalizare sau Daca se poate, se finalizeaza direct. Daca nu,
progresie rapida se cauta pastrarea avantajului pozitional.

Viteza de reactie

Largirea terenului

Miscare fara minge
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Comunicare Recuperarea trebuie urmata de comenzi clare

n o na nn

si sincronizare ("intoarce", "In adancime", "pastreaza").

Tipuri de tranzitie ofensiva

Tip Situatie Scop
oo e o Recuperare Contraatac rapid, finalizare
Tranzitie directa N . A
’ + pas vertical imediat in 3-5 secunde
. y Recuperare Consolidarea jocului,
Tranzitie controlata . A . _ L
’ + posesie In zona medie eliminarea presiunti
.. . Recuperare Reorganizare tactica
Tranzitie cu rotatie . oy - . ...
’ ’ + rearanjare pozitionala cu mentinerea mingii

Exemple de scenarii tactice

Scenariul 1: Recuperare in zona de 9 metri
Mijlocasul M1 intercepteaza un pas lateral
Pas instant spre pivot (A), care se demarca diagonal
e  Fundasul F urca in sprijin pentru superioritate 3v2
o  Finalizare in 5 secunde
Scenariul 2: Recuperare pe flanc
M2 recupereaza in zona laterala dupa pressing
Paseaza spre M1 care schimba directia jocului
Pivotul A porneste in diagonala
e Secreeazd un 2v1 pe partea opusa

Exercitii specifice pentru tranzitia ofensiva

1. Exercitiu 3v2 pe teren redus (start din recuperare)
e Se simuleaza o recuperare in zona de 10m
o  Echipa care recupereaza ataca 3v2
o  Obiectiv: finalizare in 5 secunde
2. Exercitiu 2v1 in tranzitie laterala
e Jucatorul de pe flanc recupereazda — pas in centru — supranumeric
lateral
e  Se lucreaza decizia: pas sau sut
3. Joc 5v5 cu punct bonus la finalizare dupa recuperare
e Orice echipa care recupereaza si finalizeaza in 6 secunde primeste 2
puncte Tn loc de 1
« Incurajeaza reactia rapida si organizarea tranzitiei

Roluri si responsabilitati in tranzitie

Post Responsabilitate in tranzitie ofensiva

Sprint in sustinere

Fundag ) o
i sau pas vertical decisiv
. Redirectioneaza jocul,
Mijlocas .
controleaza ritmul
Pivot (A) Se demarca, tine de minge,

finalizeaza sau redirectioneaza

Greseli frecvente in tranzitia ofensiva

80



Greseala Consecinta Solutie

Raspuns lent dupa Se pierde avantajul Exercitii cu numaratoare inversa
recuperare pozitional la atac
Pas riscant in prima Pierdere imediata + Exercitii de ,,decizie sigura” dupa
faza contraatac advers recuperare
Aglomerare centrala, Automatizari de deschidere pe

Lipsa largirii terenului . .
P & pierdere spatiu lateral

Tranzitia ofensiva este una dintre cele mai eficiente si decisive arme ale futsalului
modern. O echipa capabila sa recupereze si sa atace Tntr-un timp scurt va crea constant pericol,
chiar si in meciuri echilibrate. Nu este vorba doar de viteza, ci si de coordonare, anticipatie si
sincronizare ntre linii.

Tranzitia defensiva in futsal

Tranzitia defensiva este momentul imediat dupd pierderea posesiei, n care echipa
trebuie sa:
e 1Incetineasca atacul advers,
e Seregrupeze intr-o structura defensiva compacta,
e si, dacd e posibil, sa recupereze din nou mingea rapid.
Tn futsal, acest proces se petrece intr-un interval extrem de scurt — 2 pana la 4 secunde
—, 1ar succesul 1n aceasta faza depinde direct de capacitatea de reactie colectiva.

Principii tactice ale tranzitiei defensive

Principiu Descriere

Primul obiectiv este dezorganizarea atacului
prin intarziere sau fortarea unei pase gresite
Jucatorii trebuie sa revind in formatia defensiva
(1-2-1 sau 2-2) in cel mai scurt timp
Jucatorii blocheaza liniile de pasa in adancime
catre pivotul advers
Fiecare jucator trebuie sa stie ce zona apara
in functie de traiectoria mingii
Daca adversarul avanseaza haotic,
se pot initia pressinguri izolate 1n lateral

Tncetinirea adversarului

Replierea rapida in bloc

Taierea pasului decisiv

Comunicare

Capcane in diagonala

Forme de reactie la tranzitie negativa

Tip Descriere Pierdere in:

Toti jucatorii revin rapid in

Repliere totald Zona mediand

spatele mingii
Presing imediat Jucitorii preseaza imediat Zona de finalizare sau
(counterpress) pasatorul posesie avansata

Un jucdtor intarzie atacul,

S ) Flancuri sau zona laterala
ceilalti revin

Intarziere + repliere

Exemple tactice

Scenariul 1: Pierdere dupa finalizare
e A suteaza, mingea este respinsa — adversarul incepe contraatacul
e Fundasul F avanseaza usor sa blocheze pasul vertical
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e M1 si M2 revin 1n diagonald, formand 2-2 sau 1-2-1
Scenariul 2: Pierdere in constructie laterala
e M2 pierde mingea pe banda stanga
e Ml inchide centrul, F urca lateral, A cade n diagonald pentru a face presing
e Repliere asimetrica, cu forma adaptata 1-3 temporar

Exercitii de antrenament pentru tranzitia defensiva

1. Exercitiu 4v4 cu schimb rapid de faza
o Fiecare pierdere — adversarii contraataca imediat
e Se puncteaza eficienta replierii in 3 secunde
2. Presing la pierderea mingii in 2v2
e Dupa o pasd pierdutd, se declangeaza presiune imediatd pe pasator si pe
receptor
e Se lucreaza pozitionarea corpului si directionarea paselor
3. Raspuns la contraatac 3v2
o Echipa care pierde mingea se repliaza in inferioritate
e Se antreneaza blocarea pasului decisiv si a sutului

Greseli frecvente in tranzitia defensiva

Greseala Efect negativ Solutie
e 5 . 9 Exercitii cu declansare
Reactie intarziata Creeaza superioritate adversa e o
’ vocala/sonora
.. o e . o Exercitii de repliere
Spatii mari intre jucatori Brese 1n defensiva . .
’ ’ cu limita de spatiu
. . A . Exercitii cu roluri clar atribuite
Lipsa de comunicare Confuzii Tn marcaj ’

(voce + gest)

Roluri tactice in tranzitia defensiva

Post Actiuni recomandate
Blocheaza spatiile centrale,
Fundas (F) nu se grabeste la duel
Mijlocasi (M1/M2) Incadreaza ac.lversaru in le_lteral,
i reduc viteza atacului
Pivot (A) Primul presor sau primul recuperator,

in functie de locul pierderii

Tranzitia defensiva este un moment de criza, dar si o oportunitate de reorganizare. in
futsal, echipele care exceleaza in repliere si inchid spatiile in primele 3 secunde dupa pierderea
mingii sunt cele care:

e primesc mai putine goluri,
o forteaza erori adversarilor,
e sitransforma rapid apararea n atac.

Finalizarea ca element-cheie al tranzitiei

« In faza de tranzitie ofensiva, adversarul este cel mai vulnerabil — pozitionat prost,
nestructurat, lipsit de acoperire.

o Daca tranzitia se incheie cu o finalizare rapida si clard, se valorifica avantajul spatial si
psihologic.
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In schimb, ezitarea sau decizia gresita pot transforma o oportunitate intr-un contraatac
periculos pentru propria echipa.
Finalizarea eficientd in tranzitie Tnseamna: viteza + precizie + decizie corecta.

Principii tactice ale finalizarii in tranzitie

Principiu Explicatie

Se evalueaza in 1-2 secunde:
sut direct, pas lateral, temporizare
Se prioritizeaza finalizarea din unghiuri
centrale sau laterale deschise
Primul jucator finalizeaza,
al doilea vine pe respingere
Se evita driblingurile inutile,
se prefera sutul clar sau pasa decisiva

Decizie rapida

Unghiuri optime

Atac in valuri

Simplitate

Tipuri de finalizare frecvente in tranzitii

Tip de finalizare Situatie tipica Avantaj

Pivot sau mijlocas Rapid,
primeste si trage destabilizeaza adversarul
Pas in lateral, apoi
finalizare 1n fata portii

Sut direct din pas

Finalizare 2v1 Cresc sansele de gol

Necesita tehnica,
dar poate decide meciul

Sprint, temporizare, Folosita daca presiunea
finalizare dupa regrupare adversa e mica

Finalizare

cu dribling scurt In duel 1v1 cu portar

Finalizare intarziata

Scenarii tactice:

Scenariul 1: 2v1 clasic
e  MI recupereaza — paseazd lui A — A trage portarul — pas in lateral — gol
Scenariul 2: Sut direct in tranzitie 3v3
e Dupa interceptie, M2 paseaza catre M1 care suteazad din afara semicercului
Scenariul 3: Pivot declanseaza tranzitia
e A recupereaza adanc — paseaza lung — M1 si M2 intra in viteza — sut din
unghi sau pas lateral pentru gol

Exercitii de antrenament pentru finalizare in tranzitie

1. 2v1 cu decizie: sut sau pas
e Se porneste din recuperare — jucatorul trebuie sa decida daca finalizeaza
singur sau paseaza
2. Finalizare 3v2 din faza de tranzitie
e Recuperare — sprint simultan — se creazd 3v2 — finalizare cu rotatie si
sincronizare
3. Finalizare cu timp limitat
e Dupa recuperare, jucdtorii au 5 secunde sa finalizeze
e  Se lucreaza presiunea si decizia rapida
4. Exercitiu combinat cu portar activ
o  Portarul advers poate iesi pentru a forta decizia
e Jucatorii invata sa citeasca miscarea portarului
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Greseli frecvente in finalizarea post-tranzitie

Greseala Efect Solutie
Ezitare Tn decizie Contraatac advers Exem.m oo cronometru
sau limita de decizie
Finalizare Mingea e blocata  Incurajarea calmului
fara pregatire sau sut slab controlat
Ignorarea coechipierului Pierdere Jocuri cu punctaj dublu
liber oportunitate clara la pas decisiv

Conexiune cu tranzitiile: ce urmeaza dupd finalizare?
o Daca echipa rateaza, jucatorii trebuie sa reactioneze rapid: tranzitie defensiva
o Dacad marcheaza, formatia trebuie resetatd pentru pressing sau repliere
e Daca mingea este respinsa, F sau M1/M2 trebuie sa recupereze rapid pentru
al doilea val de atac

Finalizarea eficientd este obiectivul final al oricarei tranzitii ofensive. Este momentul
de maxima oportunitate si presiune, unde:
e tehnica individuala,
e cComunicarea,
e si capacitatea decizionala devin decisive.

Tranzitia fara finalizare este, in esentd, o oportunitate ratata. De aceea, echipele de top
antreneaza specific si intensiv acest moment, pentru a transforma fiecare recuperare in sansa
reala de gol.

Rolurile jucatorilor in tranzitiile ofensive si defensive

1. Fundasul (F)

In tranzitie ofensiva:

Rol Actiuni cheie

Primul pas vertical
dupa recuperare
Sprint in linie dreapta sau diagonala
pentru a crea superioritate
Daca are spatiu, poate juca pas lung
spre pivot sau pe lateral

Initiator

Sprijin in avansare

Pas filtrant

Exercitii utile:
e Pas vertical dupa recuperare din zona de 9 m
e Sprint de sprijin in 3v2 pentru finalizare

In tranzitie defensiva:

Rol Actiuni cheie

Ramane in spate
pentru a opri atacul advers
Blocheaza pasa 1n adancime
sau spre pivot
Nu preseaza inutil,
ci temporizeaza

Stabilizator

Cititor de joc

Pozitionare calma
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Exercitii utile:
e 1vl cu pas lung advers — repliere si blocare diagonala
o Exercitiu de citire a pasului vertical + interceptie

2. Mijlocasii (M1 & M2)

In tranzitie ofensiva:

Rol Actiuni cheie

Preia mingea, se demarca lateral
si 0 duce in zond periculoasa
Atrag adversarii pentru a elibera
spatiu pentru pivot

Interconectare Cauta pasul decisiv
ntre liniile de joc sau combinatia cu A

Transportor de joc

Magnet de presiune

Exercitii utile:
e Sprint diagonal in 2v1 cu decizie (pas/sut)
o Posesie cu iesire rapida in tranzitie dupa recuperare

In tranzitie defensiva:

Rol Actiuni cheie

Blocheaza patrunderea adversarului
pe flanc
Ofera timp pentru replierea fundasului
si pivotului
Revine n 2-2 sau in 1-2—1 defensiv,
dupa nevoie

Inchiderea laterala

Intarziere tactica

Reconfigurare pozitionala

Exercitii utile:
e Repliere laterald din pozitie avansata
e Dublaj in presing lateral + blocare pas in centru

3. Pivotul (A)

In tranzitie ofensiva:

Rol Actiuni cheie

Se demarca imediat dupa recuperare

Declansator de atac .
’ pentru pas vertical

Primeste mingea si decide

Finalizator principal A
P P intre sut sau pas lateral

Joaca cu spatele la poarta si redirectioneaza mingea

Distribuitor alternativ L )
spre coechipierii urcati

Exercitii utile:
o Finalizare rapida 1v1
e 2vl cu pas lateral dupa demarcare in adancime

In tranzitie defensiva:

Rol Actiuni cheie

Presor primar Incetineste primul pas advers
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(counterpress) imediat dupa pierderea mingii
Se repozitioneaza in spatele mingii
pentru a forma 2—-2 sau diamant
Blocheaza zona de constructie adversa
prin corp si plasament

Cadere 1n centru

Limitator de spatiu

Exercitii utile:

e Presing imediat dupa pierdere (cu minge Vvie)
e Recuperare + cadere In zona centrald in inferioritate 3v4

4. Portarul (P)

In tranzitie ofensiva:

Rol Actiuni cheie

Joaca lung sau vertical
imediat dupa recuperare
Poate urca pentru 5v4
n posesie prelungita
Trimite pasul decisiv in adancime
daca adversarul este nestructurat

Degajator rapid

Creator de superioritate

Anticipator

Exercitii utile:
o Degajare rapida pe pivot dupa recuperare
o Pas filtrant dupa interceptare

In tranzitie defensiva:

Rol Actiuni cheie

Iese din poarta pentru a bloca
pasul decisiv
Comunica replierea si avertizeaza
asupra riscurilor
Intervine decisiv in 1v1
sau sut din apropiere

Aparator de spatiu

Dirijor defensiv

Ultimul filtru

Exercitii utile:
o Simulari de 2v1 cu portar in iesire controlata
e Antrenamente cu comunicare verbala activa

Fiecare jucdtor are un rol esential si specific in tranzitie, iar succesul echipei depinde
de:
e coordonarea acestor actiuni,
e antrenarea reactiilor automate post-pierdere sau post-recuperare,
e siadaptabilitatea la situatii de joc in viteza.
Futsalul modern cere ca jucdtorii sd fie capabili s@ joace atat ofensiv, cat si defensiv
in cateva secunde, iar claritatea rolurilor este cheia performantei colective.

Greseli frecvente in tranzitiile ofensive si defensive. Metode de corectare:

A. Greseli In tranzitia ofensiva

Greseala Consecinta Solutie practica
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Adversarul are timp sa se

Reactie lenta dupa »
’ regrupeze, tranzitia

recuperare

Jocuri cu limita de timp (ex:
finalizare in 5 secunde dupa

esueaza recuperare)
Decizii fortate (sut sau  Se pierde mingea imediat ~ Exercitii de decizie cu 2 optiuni si
pas 1n zond aglomeratd) — contraatac advers cronometru

Jucatorii se aduna in

Lipsa de largire a jocului N .
centru, nu se creeaza spatii

Antrenamente cu pozitionare fixa
laterala dupa recuperare

Jucatorii se suprapun sau

Lipsa de comunicare < "
nu oferd solutii

Jocuri cu obligatie de comunicare
verbald inainte de pas/sut

B. Greseli in tranzitia defensiva

Greseala Consecinta

Solutie practica

Se creeaza superioritate

Tntarziere in repliere -
P adversa (3v2 sau 2vl)

Sprinturi reactive dupa pierderea
mingii (exercitiu 4v4 cu repliere)

Se deschide spatiu in
spate daca presingul
esueaza

Presiune inutila asupra
adversarului cu mingea

Exercitii de temporizare (nu
pressing!) in primii 3 metri dupa
pierdere

Adversarul patrunde prin

Spatii mari intre linii .
pat centru cu pas filtrant

Jocuri in spatiu limitat + exercitii
de compactare 4v4

Fara plan de reactie Haos, lipsa de aliniere
colectiv intre jucatori

Antrenamente cu coduri clare:
,cadere”, ,,presing”, , lateral”

C. Greseli comune Tn ambele tipuri de tranzitie

< e x Impact asupra
Greseala mixta P b

Metoda de corectie

jocului
. ) Confuzie, intarzieri, Drill-uri cu comanda vocala
Lipsa de comunicare . . . . e -
dublaje gresite obligatorie (,,spate”, ,,liber”, ,,mie

Lipsa rolului clar post-
recuperare sau post-
pierdere

Nimeni nu ia initiativa
sau nu reia formatia

Exercitii cu rol fix (F trebuie sa
initieze, A sd se demarce, M1 sa
intérzie etc.)

Pierdere a avantajului

Jucatori statici in reactie o
de viteza

Exercitii de reactie la semnal: fluier
— sprint, schimb de faza

Metode avansate de corectare Tn antrenament

1. Jocuri cu tranzitie automata la pierderea mingii
e Ex: 4v2 in care, daca mingea este pierdutd, echipa in atac trebuie sd se

replieze instant intr-o zona delimitata
2. Antrenament cu "minge vie" si arbitru-tactic

e Antrenorul opreste jocul dupa fiecare tranzitie nereusitd si corecteaza:

pozitie, distanta, decizie
3. Scenarii cronometrate

e Dupa fiecare recuperare — 5 secunde pentru finalizare
e Dupa pierdere — 3 secunde pentru repliere

4. Video-feedback cu incetinire

e Se analizeaza tranzitiile din meciurile oficiale sau din antrenament

e Se identifica tipare de greseli recurente

Tranzitiile nu sunt doar faze de ,,trecere”, ci momente critice In care se castiga sau se
pierd meciuri. Cele mai frecvente erori apar nu din lipsa de calitate, ci din:

e reactii intarziate,

87



e lipsd de organizare,
o sidecizii gresite sub presiune.
Antrenamentul acestor momente trebuie sa fie structurat, rapid, realist si repetitiv,
pentru a transforma reflexele individuale Tn automatisme colective.

4.4 Tactica de grup si coordonarea pe linii
Notiuni fundamentale ale tacticii de grup in futsal

Tactica de grup in futsal se referda la interactiunea coordonatd dintre doi sau trei
jucatori, cu scopul de a:
e crea avantaje numerice sau spatiale,
o imbunatati fluiditatea jocului,
e sustine structura colectiva a echipei in faze ofensive sau defensive.
Spre deosebire de tacticile individuale (duel 1v1, demarcare simpla, sut etc.) si
tacticile colective (sistem 3-1, 4-0, 2-2), tacticile de grup reprezintd unitatea intermediara de
gandire si executie — "micro-jocurile” din interiorul unui sistem mai mare.

Principii cheie ale tacticii de grup

Principiu Descriere

Miscarile jucatorilor trebuie s fie coordonate
in timp si spatiu
Grupul urmaéreste sa obtina ceva precis:
pas filtrant, spatiu creat, superioritate
Triunghiuri, unghiuri de pasa,
suprapuneri si intersectii controlate
Grupul trebuie sa poatd schimba planul
in functie de reactia adversarului
Se combina patternuri exersate
cu decizii spontane inteligente

Sincronizare

Scop tactic clar

Dispunere optima

Adaptabilitate

Automatizare + improvizatie

Tipuri de grupuri functionale in futsal

Grup tactico-functional Exemplar in joc Explicatie
Duo lateral (jucator lateral Posibilitate de 2v1 sau Dezvolta triangulatii si
+ pivot) patrundere combinativa intersectii
Duo de fund (fundas + Mentin posesia sub

Construire + protectie + rotatie

mijlocas retras) presiune
. . Pivot + doi jucatori laterali care  Creeaza spatii si permutd
Trio ofensiv T
Se rotesc marcajele

Trio defensiv (diamant
invers)

Bloc compact in aparare

A+ M1+ M2inrepliere + F S
joasa

Forme geometrice Tn tactica de grup

Forma Aplicatie practica

Cea mai stabila structura
pentru pas + sprijin
Folosita pentru pressing
sau pastrarea echilibrului
Romb Comun in faza de constructie

Triunghi

Linie dreapta
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+ repliere in 1-2-1
Miscare ofensiva
pentru a deruta marcajul

Intersectie in cruce

Dimensiunea dinamica a tacticii de grup

Tactica de grup nu este statica. Ea implica:
e Miscari sincronizate (unul se demarca, altul vine in sprijin)
e Rotiri si schimburi de pozitii
» Citirea reactiei adversarului pentru a decide continuarea actiunii

Exemplu:
Fundasul paseaza pivotului — lateralul se suprapune in viteza — pivotul joaca ,,la
perete” — finalizare sau pas lateral.

Importanta tacticii de grup

Aspect Impact in joc

Se creeaza brese
prin combinatii rapide
Mentine posesia
sub presiune
Apdrare in doi pe lateral,
dublaj, inchidere de culoare
Jucatorii invata sa joace ,,cu capul sus”,
citind constant coechipierii

Spargerea liniilor adverse

Fluidizarea jocului

Cresterea eficientei defensive

Imbunatatirea deciziilor

Obiective de antrenament in dezvoltarea tacticii de grup

Crearea automatismelor (pase + miscari in unghi)

Invitarea semnalelor de sincronizare (ex: pas in lateral declanseaza suprapunere)
Reactie la presiune (exercitii cu adversar activ)

Adaptabilitate in functie de zona si adversar (libertate de schimbare de rol)

Eall oA

Tactica de grup este fundatia micro-tacticd a futsalului modern. Este ceea ce face
diferenta Intre o posesie riscanta si o actiune coerentd, intre o recuperare si un pressing eficient.
Prin antrenarea relatiilor intre 2—3 jucatori, echipele dobandesc:

 flexibilitate,
e automatism,
o siinteligenta colectiva aplicata in timp real.

Relatii ofensive de grup in futsal

Relatiile ofensive de grup urmaresc sa:
e sparga blocurile adverse compacte,
e creeze supranumerice locale (2v1 sau 3v2),
e si genereze situatii clare de finalizare prin combinatii rapide.
Aceste relatii devin cu atit mai importante cu cat spatiul este redus, iar decizia trebuie
luatd rapid, in presiune constanta.

Principii cheie in relatiile ofensive

Principiu Aplicare practica

Formarea triunghiurilor Ofera optiuni de pasa
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+ miscare in unghi

Pastrarea largimii Se evita aglomerarea, se creeaza

si profunzimii spatii laterale si intre linii
Orice pas este urmat de o actiune tactica

(suprapunere, demarcare inversa etc.)

Se schimba pozitiile
pentru a deruta marcajul
Combinatiile trebuie realizate rapid
pentru a exploata bresa creata

Miscare dupa pas

Rotatia intre jucatori

Viteza de executie

Tipuri de relatii ofensive de grup

1. Jocul la perete (1-2)
Pas pivotului — sprint al pasatorului — pas retur pentru finalizare
Eficient in zonele laterale sau in spatiu redus
2. Suprapunerea laterala
Un juciator paseaza 1n lateral si se deplaseaza in diagonala in spatele coechipierului
Creeaza confuzie in marcaj si spatiu pentru sut sau pas in interior
3. Demarcarea in cruce
Doi jucdtori pornesc spre zone opuse, apoi isi intersecteaza traiectoriile
Se foloseste pentru a rupe marcajul om la om
4. Triunghi mobil
Trei jucatori formeaza un triunghi rotativ, in care fiecare devine pe rand:
o pasator,
o receptor,
o jucator de sprijin
5. Blocaj si eliberare (screening)
Un jucdtor blocheazd marcatorul coechipierului, permitdndu-i acestuia sd primeasca
liber
Inspirat din baschet, foarte eficient in futsal datorita spatiului mic

Exemple aplicate (scenarii de joc)

Ex. 1 — Pivot + lateral = 2v1

Pivotul (A) primeste cu spatele

Lateralul (M1) face suprapunere interioara

A joaca ,la perete” — M1 finalizeaza
EX. 2 — Constructie 3v2 in zona mediana

Fundas (F) + M1 + M2 formeaza un triunghi

Se realizeaza rotatie rapida + pas filtrant catre pivot
Ex. 3 — Blocaj lateral + eliberare pe diagonala

M1 blocheaza marcajul lui A

A se demarca spre centru — primeste si finalizeaza

Exercitii de antrenament pentru relatii ofensive

1. Jocuri Tn triunghi mobil
3 jucatori — pase rapide — fiecare urca/roteste — finalizare
2. 2v1 continuu cu pivot fix
Pivotul joaca ,,la perete” pentru fiecare pasator
Se lucreaza timing, pas si demarcare
3. Blocaj si miscare in cruce
Doi jucatori executa miscari intersectate cu un obstacol/marcaj artificial
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4. 3v2 1n spatiu redus
e Se cere rotatie + pas + finalizare in max. 7 secunde

Greseli frecvente
Greseala Efect negativ Solutie
. . . ... Pierdere de timp Exercitii de automatizare
Lipsa sincronizarii . « .
sau dublaj in perechi

Se exerseaza viteza de reactie
+ pas pe 1 atingere
Clarificare roluri + plan
de actiune per combinatie

Executii lente Apare marcaj dublu

Miscare fara scop Deruta Intre jucatori

Relatiile ofensive de grup sunt esenta futsalului creativ si eficient. Ele permit echipei

e depaseasca apdrarea organizata,

e creeze superioritati locale,

 si finalizeze rapid, prin combinatii inteligente si bine exersate.
Cheia sta 1n: repetitie, sincronizare, viteza si adaptabilitate.

Relatiile defensive de grup in futsal

Relatiile defensive de grup vizeaza colaborarea intre jucatori pentru a inchide spatii,
bloca patrunderi si recupera mingea In mod organizat. Acestea se aplica in toate zonele
terenului si au ca scop:

e prevenirea suturilor sau paselor decisive,
e sprijin reciproc in cazul in care un jucator este depasit,
o redirectionarea atacului advers in zone mai putin periculoase.

Principii cheie in relatiile defensive

Principiu Explicatie

Jucatorii trebuie sa fie suficient de aproape
pentru a face dublaj, dar nu aglomerati
Daca un jucator este depasit,
al doilea intervine pentru sustinere
Se formeaza unghiuri care
blocheaza pasul sau sutul advers
Se anticipeazd miscarile adversarilor
pentru a intercepta sau reorienta presiunea
Miscarea simultana a liniei in lateral
sau diagonal pentru a mentine blocul compact

Distante optime

Dublaj si sprijin

Tnchiderea unghiurilor

Citirea jocului

Coordonare liniara

Tipuri de relatii defensive de grup

1. Dubla inchidere laterala
e Jucidtorul 1 preseaza direct
e Jucatorul 2 blocheaza optiunea de pas inapoi sau spre centru
« Foarte eficient in benzi, ca parte a pressingului inteligent
2. Schimb de marcaj
o Jucatorii isi cedeaza responsabilitatea asupra adversarului in functie de miscare
o Esential in apararea zonala sau in 2—2
3. Triunghi defensiv / romb invers
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e Trei jucatori blocheaza centrul terenului in forma de romb
e Apare des in replierea defensiva joasa
4. Coborare si dublaj pe pivot advers
o Fundasul sau mijlocasul vine in sprijin atunci cand pivotul advers primeste cu spatele
la poarta

Exemple aplicate

Ex. 1 — Aparare in lateral 2v2
e Al preseaza jucatorul cu mingea
e M1 blocheaza pasul in centru si inchide spatiul de patrundere
e Dacd mingea scapa, M1 intervine direct
EX. 2 — Repliere rapida in bloc 3v3
e Trei jucatori formeaza un triunghi inversat (romb)
e (Coboara sincron pentru a inchide zona 9 m
o Forteaza adversarul sa paseze lateral, apoi intercepteaza

Exercitii de antrenament pentru relatii defensive

1. Exercitiu 2v2 cu Inchidere laterala
e Jucitorii defensivi lucreaza pe dublaj si blocarea unghiurilor
e Se urmareste pozitionarea corpului si coordonarea pas—presing
2. 3v2 in aparare joasa
e Trei jucatori apara semicercul impotriva a doi atacanti in miscare
e Se exerseaza plasamentul si interventia coordonata
3. Exercitiu de schimb de marcaj
e Adversarii se rotesc si se intersecteaza — aparatorii trebuie sa-si ajusteze marcajul si
sd comunice

Greseli frecvente in relatiile defensive de grup

Greseala Consecinta Solutie
Presing izolat fara Se creeaza spatiu Exercitii 2v2 cu penalizare la lipsa
sprijin pentru adversar dublajului
Lipsa de comunicare Confuzie, adversar Se impun comenzi clare Tn antrenament
n marcaj liber ,»eu”, ,,schimba”, ,,ajut”)
Pozitionare gresitd in ~ Fereastra libera pentru Corectarea unghiurilor in exercitii
dublaj pas sau sut cu jaloane si adversar

Relatiile defensive de grup sunt temelia unui sistem defensiv solid in futsal. Nu este
suficient ca fiecare jucator sa-si indeplineasca rolul individual — succesul vine din:
« coordonare la nivel de linie,
e Sprijin reciproc,
e lecturd comuna a jocului.
Apararea 1n echipa incepe cu 2—3 jucatori care stiu sa colaboreze perfect in fiecare
secunda.

Exemple aplicate: combinatii, supranumerice i rotatii

Exemplele tactice aplicate ajuta antrenorii si jucatorii sa inteleaga:
e Cum se concretizeaza relatiile de grup in timpul meciului,
e cum sa creeze sau sa exploateze avantajele locale,
e si cum s transforme structura echipei in actiune, fara a pierde echilibrul.

A. Combinatii ofensive clasice (2v1 si 3v2)
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Ex. 1: 1-2 clasic intre pivot si lateral

Situatie: Atac pe partea stanga, M1 are mingea, A e pivot.
M1 paseaza pivotului (A), apoi porneste 1n sprint interior.
A joacd mingea ,,la perete” inapoi catre M1.
MI finalizeaza sau paseaza spre coltul opus.

Tactica: viteza + sincronizare — dezechilibrare adversar 2v1l

Ex. 2: Suprapunere laterala cu pas diagonal
Situatie: M2 cu mingea in centru, F urca pe flanc.
F se suprapune in lateral, M2 paseaza in unghi.
F primeste si trimite in centru catre pivot.
A preia sau finalizeaza.
Tactica: atragere laterala — pas inapoi — pas vertical — finalizare

B. Supranumerice dinamice create prin miscare

Ex. 3: Crearea superioritatii 3v2 prin rotatie laterala

Situatie: echipa se afla in sistem 3—1, dar face rotatie in triunghi.
M1 paseaza la M2 — A coboara intre linii.
Se formeaza temporar o structura de 3 jucatori aproape, care creeaza 3v2 contra
fundasilor.

Tactica: coborarea pivotului + rotatie = dezechilibru Tn marcaj

Ex. 4: Atractie si eliberare pe partea opusa

Situatie: echipa construieste in partea dreapta (F + M2 + A).
Atracteaza marcajul advers.
Pas lung spre M1 (lasat liber pe stanga).
M1 patrunde spre poartd sau finalizeaza.

Tactica: atractie laterala + inversare rapida — spatiu pentru patrundere

C. Rotatii tactice aplicate

Ex. 5: Rotatie in triunghi in faza de constructie
Situatie: F + M1 + M2 in jumatatea proprie
F paseaza la M1, apoi urca in lateral.
M2 coboara spre centru.
Se creeaza un nou triunghi care continua rotatia.
Obiectiv: depasirea presingului advers + stabilitate pozitionala

EX. 6: Rotatie ofensiva pivot — lateral — mijlocas

Situatie: M1 are mingea, pivotul (A) se retrage, M2 urca
M1 paseaza citre A — A intoarce catre M2
M1 intrd in zona pivotului
Toti schimba pozitiile, dar mentin structura

Tactica: derutarea marcajului advers prin schimburi rapide

D. Relatii de grup in apdrare — blocuri functionale

Ex. 7: Presing lateral in 2v1
Al preseaza direct
M1 blocheaza pasul spre centru
Se forteaza pas lung sau pierderea mingii
Ex. 8: Romb defensiv invers in repliere
F raméane central
M1 si M2 coboara diagonal
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e A se pozitioneaza intre linii
Rezulta: formatie 1-2—1, extrem de eficienta in fazele joase

Integrare Tn antrenament

Situatie Exercitiu propus

Exercitiu cu pas
+ perete + finalizare
Joc in triunghi cu schimburi
de pozitii la fiecare pas
Exercitiu 3v3 cu schimb
de roluri in tranzitie

2v1 lateral

Rotatie 3v3

Repliere romboidala

Atragere si schimb Exercitiu cu pas lateral
de directie + inversare spre finalizare
Exemplele aplicate aratd modul in care tacticile de grup se traduc 1n actiuni eficiente,
prin:
e combinatii rapide,
 rotatii coordonate,
e crearea de superioritate,
e siadaptare la contextul de joc.
Un futsal eficient inseamna jucdtori care inteleg spatiul, sincronul si scopul fiecarei
actiuni.

EXxercitii specifice pentru dezvoltarea tacticii de grup

Exercitiile urmaresc:
o crearea relatiilor functionale intre 2—3 jucatori,
o imbunatatirea sincronizarii miscarilor,
e automatizarea deciziilor colective in faze de atac, aparare si tranzitie.

A. Exercitii pentru relatii ofensive

1. Triunghi mobil cu finalizare
Structurd: 3 jucatori (F, M, A) in triunghi — pas continuu — rotatie dupa pas —
finalizare
e Obiectiv: rotatie, sincronizare, pas + deplasare
e Durata: 2-3 minute/serie, pe ambele parti
e Variante: adauga portar activ + adversar pasiv

2. 1-2 cu pivot si lateral

Structura: lateral cu mingea, pivot fixat in centru
e Pas la pivot — sprint + pas Thapoi — sut
e Se exerseaza timingul pasului + miscarea la perete
e Variante: adversar activ / dublaj pasiv

3. Exercitiu 2v1 lateral

Structura: jucator cu mingea + sprijin (suprapunere) vs aparator lateral
e Obiectiv: folosirea spatiului exterior si decizia intre pas/sut
e Variante: cu pas filtrant, cu blocaj

B. Exercitii pentru relatii defensive
4. Presing lateral in dublaj 2v2
e Jucitori defensivi invata:
o Inchiderea unghiului de pas,
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o pozitionare in "V",
o colaborare n pressing
e Variante: adversar cu pas liber / limitare de timp

5. Romb defensiv in repliere
e 4 jucatori formeaza un 1-2-1 defensiv
e Se simuleaza tranzitia negativa + aparare semicerc
e Obiectiv: inchidere diagonala, repliere rapida, comunicare

6. Schimb de marcaj + comunicatie
e 3v3 — jucatorii ofensivi se rotesc
e Apadratorii trebuie sd comunice si sa preia marcajul in functie de pozitie
e Se dezvolta lectura si decizia tactica in aparare

C. Exercitii de rotatie si supranumeric
7. Rotatie 3v0 cu finalizare
e 3 jucdtori in triunghi — pase + rotatie continud — finalizare din miscare
e Variante:
o cu cronometru (sut in 7 secunde)
o Cu pivot activ

8. Exercitiu 3v2 cu rotatie si pas deciziv
e 3 atacanti, 2 aparatori
o Se exerseaza superioritatea dinamica + pas filtrant spre pivot
e Accent pe recunoasterea spatiului liber

Tabel — Sinteza tematica

Tema tactica Exercitiu recomandat Variante
Triunghi ofensiv Triunghi mobil + sut Cu portar activ
1-2 si perete Pivot + lateral Cu adversar in pressing
Dublaj defensiv Presing lateral 2v2 Blocare pas central
Rotatie ofensiva 3v0 + rotatie Cronometru de finalizare
Repliere organizata 1-2-1 repliat Pe semnal vizual

Schimb de marcaj  3v3 cu miscare libera  Verbalizare obligatorie

Exercitiile de grup sunt podul dintre teorie si actiune reala. Ele ofera context, presiune
progresiva si reflex automat in momente critice. Fiecare exercitiu trebuie:
o adaptat la nivelul echipei,
 construit cu obiectiv clar,
e siintegrat in planul de joc sdptamanal.

Greseli frecvente si ajustari tactice in jocul de grup

A. Greseli 1n relatiile ofensive de grup

Greseala Impact in joc Solutie corectiva
Lipsa de sincronizare la Miscare esuata, pas Exercitii de pas + demarcare pe
pas + miscare intercepat semnal vizual sau sonor
. - - Unghiuri gresite de pasa —  Corectare geometrica cu jaloane
Triunghiuri dezechilibrate ghIuT1 8Te3 pa fe 80 J
pierdere de posesie si rotatie controlata
. . 9 ... Suprapuneri fard sens —  EXercitii secventiale: 1 miscd —
Miscare simultand gresita O S e o
’ § spatii inchise ceilalti reactioneaza
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Lipsa deciziei in
momentul de finalizare

Ezitare — pierdere de
viteza si spatiu

Exercitii cu limita de timp
pentru sut (5-7 secunde)

B. Greseli in relatiile defensive de grup

Greseala Impact in joc

Solutie corectiva

Se deschide spatiu in

Dublaj necoordonat A
lateral sau Tn centru

Drill-uri de presing lateral cu jucator
pasiv care declanseaza pressingul

Neintelegeri in
schimbul de marcaj

Adversarul scapa liber

Jocuri cu rotatie continua 3v3 si
comanda verbala obligatorie

Repliere Intarziatd in Fereastra mare

Exercitii de repliere cu semnal +
punctaj la reconfigurare in maxim 3’

1-2-1 in zona 10
Aparare in linie Se permite patrunderea
dreapta verticald cu usurinta

Formare romb + antrenament pe pivot
defensiv + lateral

C. Greseli mixte (ofensiv-defensiv)

Greseala mixta Efect negativ

Metoda de corectare

Confuzie, intarzieri,

Lipsa comunicarii L
decizii opuse

Jocuri cu ,,penalizare vocala” — punct
pierdut daca nu se comunica la fiecare pas

Predictibilitate,

Suprapuneri repetate
pierdere de viteza

Exercitii cu obiectiv tactic precis la
fiecare rotatie

fara scop

Tranzitii ratate,

Reactii Intarziate la
contraatac primit

schimbare de faza

Jocuri cu schimb automat de faza la
fluier, cronometru de repliere sau reluare
ofensiva

Aglomerare, pasa

Spatiere defectuoasa . o 1
’ imposibila

Antrenamente in teren fragmentat (zone
delimitate pentru fiecare jucator din grup)

D. Indicatori de diagnostic Tn timpul jocului

Semnal de alarma

Posibila problema in grup

Jucidtori adunati
pe aceeasi banda

Lipsa de largime /
rotatie defectuoasa

Pasuri laterale
fara progresie

Ezitare /
lipsa de plan ofensiv

Gol primit
dupa pas scurt pierdut

Presing necoordonat
sau repliere lenta

Jucatori care se privesc
dupa pierderea mingii

Lipsa de automatism
in tranzitia negativa

Ajustari tactice recomandate

1. Introducerea de reguli in antrenamente:
,»1 pas, 1 miscare” — pasatorul nu are voie sa stea dupa pas

,»3 secunde pentru repliere” — altfel actiunea se opreste

O
(@]
2. Utilizarea video-feedback-ului:
(@]

@)
3. Constructia de scenarii inverse:

Se analizeaza momentele de ezitare si lipsa rotatiei
Se identifica jucatorii pasivi in tactica de grup

o Inloc si porneasci din atac, exercitiul incepe cu pierdere de minge — aparare
— reluare atac (ciclu complet)
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4. Consolidarea comunicarii intre perechi si trident:
o Se stabilesc perechi defensive si tridente ofensive care lucreaza constant

impreuna 1n antrenamente

Greselile in jocul de grup nu sunt doar tehnice, ci in special tactice si mentale. Ele
apar din:
o lipsa claritatii rolurilor,
o absenta reactiilor automate,
e siexercitarea insuficientd In contexturi realiste.
Ajustarile tactice si antrenamentele bine calibrate permit corectarea acestor erori si
transformarea echipei Tntr-un organism sincronizat, capabil sa reactioneze coerent in orice faza
a jocului.

Jocul cu portarul volante (jucator de camp in poarta)

Portarul volante este o tacticd in care un jucdtor de caAmp preia temporar functia de
portar, cu scopul de a crea superioritate numerica in constructie (5v4), mai ales:
e cand echipa este in posesie prelungita,
e 1n final de meci cand se afla in dezavantaj,
 sau pentru a deschide blocuri defensive compacte.
Este una dintre cele mai riscante, dar si eficiente arme tactice daca este executata

corect.
Principii cheie in jocul cu portarul volante

Principiu Detaliu

Se creeaza un 5v4,
dar trebuie profitat imediat de spatiu
2 jucdtori jos, 2 sus,
unul central (volante)
Portarul-volante trebuie sa atraga
presiunea spre lateral
Orice pierdere se poate transforma
intr-un contraatac fatal
Tactica functioneaza doar cu antrenament,
semnale si disciplind

Circulatie rapidd a mingii

Pozitionare clard in romb/diamant

Largirea terenului

Risc de gol in poarta goala

Decizie colectiva

Variante tactice de utilizare

Varianta Aplicatie Beneficiu

Atrage adversarul,

Volante lateral Jucator-volante in banda C
Spatiu 1n centru

Se asaza in centru

- . Distributie verticala rapida
in locul portarului ’

Volante central

. . Volante participa ca jucator Creeaza rotatie 5v4
Intrare in rotatie L .
’ de linie cu pas filtrant
Se schimba flancul

Inversare rapida Rupe blocul advers

in 1-2 pase

Situatii aplicabile

Atac pozitional in final de meci (0-1, min. 38)
« Seintroduce tactica pentru a egala
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e Risc asumat calculat — important: nu se forteaza primul sut

Impotriva echipelor care apara foarte jos (1-2—1)

e Blocheaza patrunderile — se foloseste 5v4 pentru a crea pas filtrant spre pivot

Tn perioade de posesie cu avantaj

o Se foloseste pentru conservare si uzura tactica: atrage presiune, oboseste adversarul

Exercitii de antrenament cu portar-volante

[S—

. 5v4 pozitional cu presing progresiv
Echipa ataca 5v4 cu rotatie completd — adversarii apara in romb

e Se exerseaza pasul lateral + schimbul de directie

2. Finalizare rapida dupa rotatie

Dupa 6 pase, jucdtorul central trebuie sa finalizeze — se cauta bresa

3. Simulare de pierdere si reactie

Dupa pas gresit — adversarii lanseaza contraatac 2v0 — se antreneazad replierea
colectiva sau fault tactic controlat

4, Joc liber cu semnal de ,,volante”

La semnalul antrenorului, jucatorul desemnat intra ca portar — echipa se reorganizeaza
instant

Greseli frecvente si riscuri

Greseala Consecinta Solutie

. Blocaj in constructie, lipsa ~ Exercitii de incredere + decizie
Volante ezitd sa urce

superioritate rapida
. Se pierd spatii, adversarul Antrenamente cronometrate cu

Rotatii lente sau neclare . 9 o :

’ anticipeaza rotatie in 3—4 pasi

Lipsa pregatirii Greseli tehnice, Jucatori tehnici (fundas sau

jucatorului-volante nesiguranta la pasa mijlocas) ca optiune
Lipsa de acoperire in caz Goluri directe in poarta Exercitii de repliere + ,,fault
de pierdere goala tactic” controlat

Jocul cu portarul volante este un simbol al futsalului modern, sofisticat si strategic.
Nu este un simplu artificiu, ci:
e 0 arma tacticd completa,
e care cere inteligenta colectiva, repetitie si sange rece.
Folosita corect, ea poate:
o egala un meci in ultimele secunde,
o sau decongestiona apararea unui adversar blocat in semicerc.
Dar este, totodata, cea mai riscanta dintre tacticile de grup — si trebuie tratata ca atare.

Capitolul 5
Pregatirea fizica si specificul efortului
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Futsalul este un sport cu solicitdri fizice intense si specifice, ce combind sprinturi
scurte, schimbari rapide de directie, actiuni explozive si eforturi repetate in regim intermitent.
Dincolo de dimensiunea tehnico-tactica, performanta in futsal depinde esential de o pregatire
fizica adaptata particularitatilor acestui joc rapid si solicitant. Caracterul de joc pe spatiu redus,
cu tranzitii frecvente si dueluri constante, impune dezvoltarea unor calitati precum viteza de
reactie, forta explozivi, capacitatea anaeroba si toleranta la efort de intensitate ridicata. In
acelasi timp, recuperarea eficienta intre actiuni devine un diferentiator important in mentinerea
unui nivel constant de performanta pe durata meciului.

5.1 Cerinte fiziologice ale futsalului

Futsalul este un sport intermitent de intensitate foarte ridicata, desfasurat pe un spatiu
redus, in reprize scurte, dar cu numeroase schimbari de directie, sprinturi, acceleratii si actiuni
explozive. Acest profil face ca jucatorul de futsal sa fie supus unui efort multifactorial, in care:

o sistemele energetice anaerobe domina fazele decisive ale jocului;
e capacitatea aeroba este esentiala pentru recuperare rapida;
o calitatile neuromusculare (viteza, forta, agilitate) sunt critice pentru executia eficienta.

Futsalul este astfel inclus in categoria sporturilor intermitente de intensitate foarte
ridicata (HIIR), necesitdnd adaptari fiziologice complexe, atdt metabolice cat si neuro-
musculare.

Sistemele energetice implicate in futsal

Sistem energetic Rol in efort Exemple de actiuni

Energie pentru actiuni explozive
de 26 secunde
Efort intens 10-30 secunde,

Anaerob alactic (ATP-CP) Sprint, sut, tackling

Anaerob lactic (glicoliza) Pressing, atac prelungit

cu lactat
e Refacere ATP si CP in pauze Joc pozitional,
Aerob (oxidativ) + sustine durata totala tranzitii lente

Date cheie:
e 40-60 sprinturi/meci
e 2-5 secunde/actiune intensa
e 0 actiune decisiva la fiecare 20-25 secunde

Cerinte cardiovasculare si metabolice

Parametru Valoare
. 85-90%
FC medie HRMax
VO,max 55-65 m!/kg/mln
(elit)

Capacitatea aeroba este importantd pentru recuperarea fosfocreatinei (PCr) in pauzele
dintre sprinturi si pentru toleranta la lactat.

Solicitari neuromusculare

Futsalul solicita:
e  explozivitate pe distante scurte (5—10 m),
o agilitate si schimbari de directie frecvente,
e coordonare motrica sub presiune.
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Calitate Relevanta Exemple de antrenament

Sprinturi scurte,

Accelerare Start rapid, reactie C o
’ plecari din semnal
- . . . T-Test,
Agilitate Reactii defensive/ofensive e
’ exercitii cu jaloane
< . . Genuflexiuni,
Forta Dueluri, sut, stabilitate .
’ ’ plyometrics
. . -~ . Stimuli
Reactie neuromotorie Decizii sub presiune

vizuali / auditivi

Un jucator poate avea >100 schimbdri de directie/meci si 600—900 actiuni motorii
complexe.

Structura temporala a efortului

Parametru Valoare estimativa
Timp efectiv joc 35-38 minute
Raport efort/pauza ~1:15
Actiuni explozive 1 la fiecare 20-25 sec
Distanta totala 3500-5000 m

Specific:
o cfort de tip "rafald" (intermitent de mare intensitate)
e obiectiv: dezvoltarea capacitatii de sprint repetat (RSA)

Oboseala si recuperarea in meci:

Situatie Efect
Final Scadere
de repriza precizie sut/pas
Pressing Acumulare
prelungit lactat
Schimburi Risc
insuficiente de accidentare

Sub oboseala:
o scade viteza de reactie,
e scade forta de sut cu 10-15%,
o scade precizia pasului sub presiune

Adaptari fiziologice si implicatii in antrenament:

Componenta fiziologica Antrenament recomandat

Sprinturi 3-6 sec
concepute pe semnal
Interval training 15-30 sec
cu 1:1 pauza
Fartlek,
in tempo sau MAS
6x20 m
CU pauza incompleta

Anaerob alactic

Anaerob lactic

Aerob oxidativ

RSA (repeat sprint ability)
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Profil fiziologic ideal pentru jucatorul de futsal

Parametru Valori tinta
VO:2max >60 ml/kg/min
RFD ridicat in 0-200 ms
CMJ (saritura verticald) >40-45cm
Sprint 10 m <1.8 sec
T-Test <9.5 sec

Fiziologia legata de tactica de joc

Tactica Cerinta fiziologica principala

Presing avansat (1-3) Anaerob lactic

+ RSA ridicat
Rotatic 4-0 Coordonare neuromotorie
’ + aerobic

Aparare joasd 1-2-1 TOle;?;éﬁ ilél ::Ctat’

Contraatac exploziv For:;:?l;?(): ltci)eZiVé

Comparatie cu fotbalul pe teren mare

Parametru Futsal Fotbal 11v11
Suprafatd joc ~ 800-1000 m2 7000-8500 m?
Distanta totala 3.5-5km 9-12 km

Tip efort Sprinturi, rafale  Alternanta jog/sprint
Intensitate FC  85-90% HRmax  70-80% HRmax

Futsalul impune cerinte fiziologice complexe, care combina:
o cforturi anaerobe scurte si intense,
e capacitate acroba pentru refacere,
o adaptari neuromusculare pentru viteza, agilitate si coordonare.
Un jucator performant in futsal trebuie sd fie atlet, decident rapid si rezilient

metabolic, iar pregatirea sa trebuie sa reflecte in mod direct aceste cerinte interconectate.

5.2 Antrenamente de viteza, forta si rezistenta specifica in futsal

Pregatirea fizicad in futsal trebuie sa reflecte natura sportului: intens, intermitent,

exploziv, cu actiuni scurte si repetate, pe un spatiu redus. Spre deosebire de alte sporturi de
echipd, cerintele de efort implica:

e accelerari si opriri frecvente,
o schimbadri de directie,
» contact fizic,
e si capacitatea de a repeta aceste actiuni sub oboseald metabolicd si
neuromusculara.
Prin urmare, antrenamentele trebuie sa dezvolte cele trei calitati principale: viteza,

forta si rezistentd specificd, adaptate contextului de joc.

Viteza Tn futsal
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Tipuri de viteza relevante:
o Viteza de reactie (vizuala si auditiva)
e Accelerare pe distante scurte (5-10 m)
o Viteza de schimbare a directiei (agilitate functionald)
o Viteza decizionala — capacitatea de a reactiona tactic, nu doar fizic

Viteza in futsal este dependenta de:
e activarea rapida a unitatilor motorii de tip II,
e capacitatea de generare rapida a fortei (RFD),
e coordonare intersegmentara,
 anticipatie si decizie sub presiune.
In futsal, viteza nu este doar o calitate fizici, ci si o competentd cognitiv-tactica.
Jucatorul trebuie sd decida, sd reactioneze si sa actioneze in <l secundd, in context spatial
extrem de restrans.

Diferente fata de fotbalul 11v11

Caracteristica Futsal Fotbal mare
Spatiu de actiune 2-5m 10-30 m
Timp de reactie <1sec 2-4 sec
Accelerare 3-5mdecisiv. 10-20m
Decizie in viteza critica importanta

Exercitii specifice:

1. Sprinturi reactive la semnal luminos
o 4 x5 m din diferite pozitii (culcat, lateral, pe spate)
o Pauza: 30 sec

2. Sprint cu franare + schimb de directie (5-5-5)
o Sprint 5 m — oprire — 5 m lateral — 5 m Tnapoi
o Pauza: 1 min x 4 serii

3. Agility + decizie (cu mingi colorate / conuri numerotate)
o Stimuli vizuali determina directia de deplasare
o ldeal in perechi

4. Reactie + finalizare (1v1 cu iesire rapida)
o Sprint pe semnal + dribling + sut
o Se poate adauga portar pentru realism

5. Taieturi rapide cu schimb de sens (Z-drill)
o Coordonare + pozitie joasa + control vizual

Niveluri de progresie:

Nivel Exercitiu adaptat

Incepitori Sprlntl{rl S|mplev

cu pauza completa

. Agility
Mediu + schimbari de directie
Avansat . Ag".'ty .
cu decizie si finalizare
s Jocuri reduse 1v1/2v2
Elita

Cu scop tactic

Integrare tactica:
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e Viteza in pressing avansat (1-3)
e Viteza dupa pierderea mingii (tranzitie negativa)
e Viteza in reconstructie rapida (contraatac)

Principii de antrenament:

e <8 sec pe repetare

e Pauza completa sau >6x durata efortului

o Focalizare pe explozie si tehnica

e 2-3 sesiuni/saptamana, in blocuri scurte si intense

Adaptarea vitezei la diferite pozitii si roluri

Rol in echipa Cerinte specifice de viteza
Fundas Accelerare laterala,
’ sprint defensiv in spate
. Accelerari explozive pe 2—-3 metri,
Pivot N
rotatii rapide
. Reactie In ambele directii,
Universal T i
sprinturi repetate
Extremi/Flanc Sprint pe diagonala,

viteza cu minge in regim de presiune

Acest lucru permite antrenorului sa personalizeze exercitiile de vitezd in functie de
profilul pozitional si cerintele tactice ale sistemului utilizat (ex: 4-0 vs 3-1).

Teste pentru evaluarea vitezei in futsal

1.  Testde 5 msi 10 m sprint cronometrat — pentru evaluarea accelerarii pure
2. T-test (agility test) — pentru schimbari rapide de directie
3. Y-reactive agility test (cu lumina sau decizie vizuald) — pentru reactie +
decizie in viteza
Se pot repeta lunar pentru a urmari progresul sau adaptarile individuale.

Exemple de greseli frecvente si metode de corectare

Greseala frecventa Corectare propusa
Pozitie prea 1nalta la start Corectarea tehnicii in exercitii statice
Intarziere la reactie vizuald Exercitii de reactie cu semnale multiple
Lipsa de stabilitate la schimbarea Antrenament de core si pliometrie n plan
directiei lateral

Forta specifica in futsal

Tipuri de forta relevante
o Forta maxima relativa (putere per kg greutate corporala)
o Forta exploziva (Rate of Force Development — RFD)

o Fortd de reactie si franare (excentrica + izometricad)
Forta specifica pozitionala (pivot vs fundas)
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Fundamente fiziologice

Dezvoltarea fortei in futsal are un dublu scop:
1. Prevenirea accidentdrilor prin intdrirea lanturilor musculare solicitate in
schimbari de directie, franari si contact fizic.

2. Cresterea eficientei neuromusculare in actiuni explozive repetate: sprint, sut,
saritura, duel fizic.
Principalele grupe musculare tintite:
o membre inferioare (cvadriceps, ischiogambieri, glutei)
e core (transvers abdominal, lombari, oblici)
o centura scapulard (pentru stabilitate si rezistentd la contact)

Adaptarea fortei la rolurile din futsal

Rol in echipa Cerinte principale de forta

fortd exploziva,

Pivot . -
stabilitate Tn contact
forta de franare,
Fundasg SR
izometrie in aparare
. forta generald echilibrata
Universal e ) 8
+ viteza functionald
< fortd in lant posterior
Extrema ’ +b ’

core si glezne

Exercitii functionale recomandate

A. Forta exploziva:
e Sdrituri cu greutate (Jump Squat cu haltera sau gantere)
e Pliometrie verticald (drop jump, hurdle hop)
o Lansdri de mingie medicinald (pe perete sau in parteneriat)
B. Forta de franare si stabilitate:
o Lunge cu oprire izometrica 3 sec
« Nordic hamstring curl
e Push-up cu pauza jos + stabilizare
C. Forta aplicata la sol:
e Trap bar deadlift
e Step-up rapid cu saritura pe cutie joasa
e Plank cu tractiune laterala / coarda

Exemple de structura saptamanala (off-season vs in-season)

Ziua Off-Season In-Season
. Forta generala . .
Luni a8 Activare + Core stabilizare
(full-body)
. . Fortd explozivd  Exercitii core integrate
Miercuri L . ’ .
+ pliometrie + salturi
Vineri Forta specifica Reamintire neuromusculara
pozitionala usoara

Progresie metodologica

1. Stabilizare si activare (3—4 sapt)
2. Forta submaximala + tehnica (4-6 sapt)
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3. Forta maxima relativa (1IRM, 3RM)
4. Forta exploziva (faza finala + intretinere)

Greseli comune si solutii

Greseala Solutie corectiva
Volum excesiv 48-72 h pauza
+ putina recuperare intre sesiunile grele
Lipsa de specificitate Adaptare
pe rol pe cerintele pozitionale
Tehnica gresita Asistentd video + oglinzi,
la exercitii feedback direct

Teste de forta si evaluari

1. CMJ — Sariturd verticala (cu sau fara utilizare de brate)
2. Test Nordic Strength (evaluare ischiogambiert)
3. Plank lateral si anterior — timp mentinere si control
Integrarea fortei in contextul de joc
e dueluri corp la corp (pivot vs aparator)
« repliere cu oprire + contact
e suturi in miscare dupa pivotari rapide
Forta nu este doar o calitate izolata, ci baza pentru viteza, rezistenta, echilibru si
precizie in executil.

Corelarea fortei cu prevenirea accidentarilor

Futsalul solicitd mult articulatiile gleznei, genunchiului si soldului. Antrenamentele
de fortd pot reduce semnificativ incidenta accidentarilor prin:
« Intirirea stabilizatorilor articulatiilor (peroneali, glute medius, hamstrings)
o Echilibrarea lanturilor musculare anterioare/posterioare
e Control neuromuscular in miscéri de rotatie si franare
Exercitiile cu instabilitate controlatd (ex. bosu lunges, single-leg deadlift) cresc
capacitatea jucdtorului de a absorbi socuri si forte multidirectionale.

Core Training si transferul in joc

Fara un trunchi stabil, forta transmisa din membrele inferioare spre actiunile de joc se
pierde. Futsalul impune rotatii rapide si frAnari din orice unghi. Exemple de exercitii avansate
de core:

« Pallof press (anti-rotatie, in pozitie de semi-genuflexiune)
e Plank cu ridicari alternante de picioare
e Russian twist cu mingie medicinala

Personalizarea pe deficiente individuale

Tip jucator Deficienta frecventa ~ Focus in antrenament

Trap-bar
+ jump squats
Core unilateral
+ izometrie
Forta de baza
+ izometrie de contact

Pivot static  Lipsa de explozie initiala

Fundas rapid Dezechilibru postural

Universal usor  Instabilitate la impact
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Integrare in circuit cu mingea

Antrenamentele de fortd nu trebuie sa fie separate de mingea de joc. Exemple:
1. Trap-bar deadlift + sprint 5 m cu mingea
2. Lunge + pasa laterala cu mingea medicinald
3. Squat cu gantere + sut rapid in poartd (cu balans)

Rezistenta specificd in futsal
Tipuri de rezistentd relevante

e Rezistenta la sprinturi repetate (Repeated Sprint Ability — RSA)

e Rezistenta la actiuni explozive frecvente (high-intensity intermittent
endurance)

o Capacitate de refacere activa intre eforturi

e Rezistenta decizionald — claritate cognitiva sub oboseala

Fundamente energetice

Futsalul este dominat de sistemele energetice:
e anaerob lactacid (actiuni de 5-15 sec),
« anaerob alactacid (sprinturi scurte, <6 sec),
e aerob (recuperare activa intre faze + sustinere globald).
Desi VO2max este important, capacitatea de a repeta actiuni intense cu refacere
partiald este mai relevantd decat anduranta clasica.

Profil fiziologic in meci

Parametru Valoare medie in futsal
Sprinturi Tn meci 30-50
Distanta totala 3.5-5 km
Durata unui efort intens 26 sec
Pauze ntre eforturi 10-20 sec
FC medie Tn meci 85-90% din HRmax

VO2max optim pentru elita 58-62 ml/kg/min

Exercitii si metode pentru dezvoltarea rezistentei specifice

A. Intermitent de intensitate mare (HIIT futsal-style)

e 4 x (4 minde 15 sec lucru/ 15 sec pauza)

e Forma: joc 2v2 sau 3v3 in spatiu restrans

e Intensitate: >90% HRmax
B. Sprinturi repetate (RSA Training)

e 6 x 2 sprinturi de 20 m cu 20 sec pauza

e Pauza completa intre seturi: 2—-3 min

e Obiectiv: mentinerea timpilor sub 5% variatie
C. Antrenamente integrate cu minge

e 4v4 sau 3v3 in regim ,,nu ai voie sa te opresti”

o Exercitii cu timp limitat si presiune: 2 min / 30 sec pauza
D. ,,Shuttle runs” cu schimbari de directie

e 5-10-5-10 m in secventd, cu minge sau fara

e Se pot combina cu sut sau pasa decisiva

Structurd saptamanala (in-season vs off-season)
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Ziua Off-Season In-Season

Luni HIIT intermitent Antrenament tactic
+ RSA cu intensitate controlata
Miercuri ‘]Ofu“ reduse .3V3 Sprinturi scurte integrate
In spatiu mic
—— RSA + 4v4 in regim intermitent
Vineri

exercitii cu minge 1n tranzitie (monitorizat cu HR)

Teste pentru rezistenta specifica

1. RSA Test (6 x 30 m cu pauze scurte) — Analiza diferenta intre sprinturi
(indice de oboseala)

2. Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1 — Estimeaza VO2max +
capacitatea de refacere

3. FIET (Futsal Intermittent Endurance Test) — Test specific futsal, cu
schimbari de directie si ritm

Greseli frecvente in dezvoltarea rezistentei

Greseala Solutie corectiva

Prea [nglt vo!um, Adoptarea modelului HIIT + RSA
putina intensitate
Pauze prea lungi Respectarea raportului 1:1 — 1:3
sau prea scurte in functie de scop
Exercitii cu obiectiv tactic
si monitorizare HR

Lipsa de integrare tactica

Integrarea n contextul meciului

. Efort de pressing sustinut timp de 30 sec

. Repliere rapidd dupa actiuni intense

. Claritate decizionala in ultimele 2 minute din repriza
. Contraatac imediat dupa recuperare + finalizare

Rezistenta decizionala

Oboseala afecteaza:

. timpii de reactie,
. precizia pasei si sutului,
. pozitionarea tactica.

Antrenamentele trebuie sa induca oboseald si sa ceara decizii rapide in final de
exercitiu. Exemplu: 4v4 cu finalizare dupad 4 min de pressing continuu.

Periodizarea antrenamentelor de rezistentd in futsal

Rezistenta nu trebuie antrenata uniform pe tot parcursul sezonului. Se pot identifica
faze-cheie:

Perioada Obiectiv principal Tip antrenament recomandat
Crestere capacitate aecroba HIT +
Presezon ’ . N . .
si RSA RSA in regim progresiv
o Mentinere si integrare 3v3 /4v4 cu sarcind
Competitional N .
in jocuri + antrenamente tactice
Playoff/Turneu Sharpness si Exercitii scurte, cu intensitate mare
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minimizarea oboselii si pauze adecvate

Monitorizarea obiectiva: HR, RPE, GPS Indoor

Parametru urmarit Instrument Scop principal
FC medie/max Pulsometru / ceas Monitorizarea intensitatii
RPE (scor 1-10) Subiectiv, Perceptia efortului,
dupa antrenament ajustare volum
Distanta si accelerari  Sistem GPS indoor Evaluarea densitatii efortului
sau video si adaptare

Exemple de combinatii complexe

Exercitiu mixt: 3v3 + sprint + 1v1
= 2 minjoc 3v3 — 10 m sprint — 1v1 pe spatiu mic
» Pauza 30 sec — repetare 4-5 seturi
= Se urmareste: reactie + efort decizional + repetitie anaeroba

Mental fatigue + rezistenta cognitiva

Rezistenta nu inseamna doar efort fizic. Exercitii de tip:

e 3v3cu reguli care se schimba la fiecare gol

e Exerecitii fizice + sarcini cognitive (numar de pase, stimul vizual)
Acestea intaresc capacitatea decizionala sub stres, esentiald Tn meciurile stranse.

Tn concluzie:

Antrenamentul fizic in futsal trebuie sa reflecte complexitatea si densitatea de efort.
Un jucator performant nu este doar rapid sau rezistent, ci:

e capabil sa repete actiuni de intensitate mare,

e i serefaca eficient,

e sisd ramana eficient neuromotor sub presiune.
Un plan de pregatire coerent trebuie sa combine:

e dezvoltarea fortei functionale,

e viteza decizionala,

e siantrenamente energetice tnite de contextul jocului real.

5.3 Recuperare si prevenirea accidentarilor in futsal

Futsalul, prin natura sa intermitenta si extrem de intensa, impune un nivel ridicat de

stres fiziologic, metabolic si neuromuscular asupra jucatorilor. Frecventa mare a accelerarilor,
opririlor bruste, schimbdrilor de directie si contactelor fizice, alaturi de suprafata durd a
terenului, genereaza un risc crescut de accidentari, mai ales in perioadele de oboseald cumulata.
In acest context, recuperarea eficientd si preventia activd devin componente esentiale ale
performantei sportive. Nu doar refacerea fiziologica, ci si abordarea holistica — care include
somnul, nutritia, refacerea psihologica si monitorizarea subiectiva — contribuie la mentinerea
jucatorilor in forma optima pe termen lung. Acest subcapitol exploreaza metodele moderne de
recuperare, strategiile de preventie, exercitiile functionale si bunele practici validate stiintific
pentru mentinerea sandtatii si continuitatii in antrenament si competitie.

Cerinte fiziologice si stresuri specifice futsalului

Futsalul solicita intens sistemul musculo-scheletal prin:
o schimbari de directie agresive (pana la 100+ per meci)
e contacte frecvente si alunecdri controlate
o suprafete dure (parchet sau sintetic)
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e densitate mare de actiuni (fard perioade lungi de ,,0odihna activa” ca in
fotbalul mare)

Cele mai frecvente accidentari in futsal

Tip accidentare Regiune anatomica Incidenta estimativa
Entorsa Glezna 20-30%
Contractura sau intindere  Cvadriceps / Ischiogambieri 15-25%
Leziuni de suprasolicitare  Tendon Ahilean, genunchi 10-15%
Lovituri directe Genunchi, tibie, coaste 5-10%

Cele mai multe accidentari au loc in ultimele 5 minute ale reprizelor, indicand o
corelatie puternica cu oboseala neuromusculara.

Strategii de preventie eficienta

A. Screening functional

e  FMS (Functional Movement Screen)

o TestY-Balance

e Core Stability Tests
B. Incilzire si activare

e Model FIFA 11+ adaptat la futsal (8-10 min)

o  Pliometrie controlatd + exercitii de mobilitate activa
C. Programe de preventie saptdmanala

e Nordic Hamstring (2x/sapt.)

e Single-leg Balance + perturbare (2x/sapt.)

o  Exercitii de stabilizare a gleznei si trunchiului
D. Educatia jucatorilor

e  Automasaj (foam roller)

e  Stretching activ si dupa meci

e  Constientizare a semnelor de suprasolicitare

Recuperare completa: fiziologica, metabolica, neuromotorie

Tip recuperare Exemple / Metode Eficienta practica
. . . i + sinteza
Nutritionala Proteina + carbohidrat post-efort Refacere ghcoge{l sinteza
; proteica
n n
Somn 8-9 h/noapte + power nap Reechilibru hormonal
neuromotor
Activi Alergare usoara + stretching Circulatie
dinamic + reducerea DOMS
Hidroterapie Contrast (cald-rece), crioterapie Scade inflamatia locala

Relaxare musculara,
stimulare parasimpatica
Recuperare Electroterapie, presoterapie, Accelerare
tehnologica vibratii regenerare tisulara

Manual-terapeutica Masaj decontracturant, drenaj

Plan de recuperare post-meci (model 24-48h)

Interval post-meci Actiuni recomandate

Shake recuperare

0-2h + masaj / dus alternant
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Masa calda, hidratare,
stretching ugor
Relaxare (citit, meditatie),
culcare devreme
Recuperare activa 30—40 min
(aquatic sau usor pe teren)

2-6h

Seara

Ziua urmatoare

Integrarea prevenirii in antrenamente

« Inceputul sedintei: activare core + control glezne
o Finalul sedintei: stretching ghidat + feedback corporal
e Sesiuni dedicate de ,,injury-prevention circuit” (15-20 min)

Exemple de exercitii de preventie functionala

1. Nordic curl asistat (cu partener sau benzi)

2. Drop jump + oprire in 1 picior cu balans

3. Side plank + ridicare picior superior

4. Single-leg RDL cu mingi medicinale (stabilizare si control)
5. Control al rotatiei trunchiului (anti-rotational cable press)

Semne de alerta la jucatori (monitorizare subiectiva)

e Scor RPE > 8 dupa antrenamente moderate

o Dureri recurente la aceleasi miscari

e Scadere performanta in sprint / sdritura / schimbare directie
o Tulburari de somn / oboseala persistenta

Pregatirea fizicd moderna in futsal nu Tnseamna doar dezvoltare, ci si durabilitate a
performantei. Jucdtorii sdndtosi, stabili, recuperati si constienti de propriul corp sunt cei care
pot atinge si mentine nivelul de elitd pe termen lung.

Modele fiziologice ale recuperarii in sporturi intermitente

Refacerea ATP si CP: in 3—5 min de pauza completa
Incarcarea glicogenului muscular: 24-48 h in functie de alimentatie
Refacerea sistemului nervos central: afectata de somn si stres
« Inflamatia post-meci: atinge un varf la 12-24 h
In futsal, Tn special in turnee, refacerea incompletd poate duce la acumularea de
oboseala si risc mare de accidentari musculare.

Strategii avansate de recuperare activa

Metoda Durata Efect principal

Bicicleta usoara . Oxigenare musculara
> 20-30 min
+ stretching + reducere lactat
Impact redus
+ circulatie periferica
Relaxare
sistem nervos autonom

Antrenament in apa 30 min

Respiratie controlata 10 min

Exercitiile de respiratie (box breathing, 4-7-8) pot reduce nivelul de cortizol si
imbunatati regenerarea hormonald.

Recuperare in context de meciuri multiple (2-3 meciuri/saptamana)
e Alternarea metodelor pasive si active
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e  Compresie pneumatica (Normatec, RecoveryPump)
e  Crioterapie locald sau whole-body (daca accesibil)
e  Nutritie lichida post-meci (shake + electrolit + proteine rapide)

Factorul mental in recuperare

e Oboseala psihologicd poate amplifica perceptia durerii musculare
(DOMYS)

o  Meditatia ghidata, vizualizarea pozitiva si deconectarea cognitiva sustin
refacerea reala

e Scoruri de wellness tracking: energie, somn, dispozitie, stres

Circuit rapid de preventie integrata in antrenament (10—15 min)

= Activare glezne + control monopodal
*  Lunge cu rotatie trunchi

= Nordic curl asistat

= Bear crawl cu sprijin diagonal

=  Band-resisted lateral walk

= Stretching dinamic

Prin urmare, succesul pe termen lung in futsal nu depinde doar de antrenamente
intense, ci si de capacitatea sportivilor de a se recupera eficient, de a preveni accidentarile si
de a rdmane disponibili pentru selectie. Pentru a calibra efortul si interventiile de recuperare,
este esentiald utilizarea unor teste fizice specifice, capabile sd evidentieze starea de pregatire si
sa ghideze deciziile antrenorului.

5.4 Teste fizice aplicabile in futsal
Scopul testarii fizice in futsal

o  Evaluarea nivelului initial al jucdtorului
o Identificarea punctelor forte si deficitelor
e  Monitorizarea progresului si eficientei antrenamentului
e Screening de risc pentru accidentari
Testele nu sunt un scop in sine, ci un instrument de calibrare a procesului de pregétire.

Principii de selectie a testelor
e  Specifice futsalului (miscari scurte, explozive, intermitente)
e Reproductibile si obiective
e  Adaptabile la conditii indoor
e  Usor de implementat in ciclu saptdmanal sau lunar

Categorii de teste relevante

Categorie Exemplu test Ce masoara
o Sprint . .
Viteza 5msil0m Accelerare si explozie
Agilitate 1 et 5?3@%‘3'”3’ Test, g chimbari rapide de directic
RSA Repeated Sprint Ability Sprinturi repetitive,
(6x30m) efort anaerob
Sériturs CMJ Forta exploziva
(Counter Movement Jump) verticala
Forta Nordic Strength, Stabilitate
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Plank hold si fortd izometrica

Rezistents Yo-Yo IR1, Capacitate aeroba
’ FIET + recuperare
Core Lateral plank, Stabili'_[ateg
Pallof test trunchiului

Exemple de baterii de testare complete

Testare initiala (pre-sezon):
e Sprint5m+10m

e T-test
e CMJ
e Yo-YolIR1

e Nordic hamstring
e Plank 1 min
Testare lunard (monitorizare progres):

e Sprint10m
e RSA(6x20m)
e CMJ

o Lateral plank (timing)
e Scor RPE + wellness tracking

Interpretarea si utilizarea rezultatelor
e Se compara cu valori de referinta (elite vs amatori)
e Se urmadresc variatii lunare individuale (ex. +5% CMJ = progres 1n forta)
e Se coreleaza cu performanta in meci (viteza, numar de sprinturi etc.)
e Se ajusteaza antrenamentul: crestere volum / intensitate / recuperare

Greseli comune in aplicarea testarii

Greseala Solutie corectiva

Lipsa de standardizare

(ord, temperatura, oboseald) Stabilirea unui protocol fix de testare

Comparare in functie de pozitie

Compararea intre jucatori cu roluri diferite .
si profil

Selectarea a 56 teste cheie

Supratestare fara analiza ! - . g
si urmadrirea lor consecventa

Tehnologie si aplicatii utile

e  MyJump, SpeedCoach, Apps de timing
o Formulare RPE digitale (Google Forms, AthleteMonitoring)
e Sisteme video pentru analiza de sprint si agilitate

Profiluri de referinta in futsal (elite vs amatori)

Parametru Nivel elite (masculin) Nivel amatori/semi-pro
Sprint5m <1.10s 1.20-1.35s
CMJ (cu maini libere) 40-50 cm 30-38 cm
Yo-Yo IR1 (m) > 1400 m 800-1100 m
RSA (6x30m, % scadere) <5% 6-9%
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T-test (agility) <9.8s 10.2-11.0s
Plank lateral (secunde) > 60 s/parte 30-45s

Aceste repere sunt utile pentru interpretare si planificare individualizata.
Mini-studii de caz — utilizarea testarii in practica

Exemplu 1 — Rezistenta:

Un jucator scade la Yo-Yo IR1 in timpul sezonului cu 25%. Solutie: 2 sdptamani de
reintegrare a HIIT Tn antrenamente + volum redus Tn meciurile amicale.

Exemplu 2 — Viteza:

Testul de 5 m indica stagnare. Se introduce un bloc de 3 saptdmani cu exercitiit RFD
(Rate of Force Development) si sprinturi reactive. Rezultatul: -0.09 s in test.

In futsal, testarea fizici nu trebuie privita ca un ritual izolat, ci ca o componenti
strategicd a pregdtirii integrate. Alegerea corecta a testelor, analiza contextualizatd a
rezultatelor si adaptarea continud a programelor pot face diferenta intre stagnare si progres.
Corelarea datelor fizice cu observatia tactica si cu feedback-ul subiectiv al sportivilor ofera un
cadru complet de interventie pentru performanta sustenabila.

Capitolul 6
Dezvoltare personala prin futsal
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Futsalul este mult mai mult decat un simplu joc practicat pe un teren redus. Iin esenta
sa, el devine un mediu fertil pentru formarea holistica a individului — un spatiu unde
coordonarea fizicd, gandirea rapida, interactiunea sociala si disciplina se intalnesc natural. Intr-
o lume in care educatia si dezvoltarea personala au nevoie de instrumente versatile si eficiente,
futsalul ofera un cadru de invatare intuitiv, accesibil si profund transformator.

Caracterul sau dinamic si solicitdrile tehnico-tactice ridicate fac ca futsalul sa
favorizeze dezvoltarea cognitiva si motrica inca de la varste fragede. Copiii Invata sa ia decizii
rapide, sa 1si controleze emotiile in situatii de presiune, sd colaboreze cu ceilalti si sd gaseasca
solutii creative intr-un mediu In permanentd schimbare. Terenul mic obligd la implicare
continua, iar ritmul intens cere adaptabilitate si gandire strategicd — toate acestea devenind
competente transferabile in afara sportului.

De asemenea, futsalul are o valoare educationala deosebitd prin capacitatea sa de a fi
integrat cu succes in scoli, licee si universitati. Atat in salile de sport cat si in cadrul unor
programe extracurriculare, acest joc poate deveni o punte intre dezvoltarea fizica si cea
intelectuald, intre invatarea formala si experienta de echipa. Futsalul se preteazd foarte bine
unei pedagogii moderne, bazate pe interactiune, autonomie si gandire critica.

Mai mult decat atat, caracterul sdu incluziv face din futsal un instrument valoros
pentru integrarea fetelor in sport, dar si a tinerilor cu nevoi speciale sau din medii defavorizate.
Prin adaptarea exercitiilor, a regulilor si a metodologiilor, futsalul poate deveni un spatiu sigur
si motivant pentru dezvoltare, unde fiecare participant are sansa sa invete, sd progreseze si sa
se simtd valorizat.

Intr-o societate in care se cauti tot mai des solutii concrete pentru formarea completi
a tinerilor — atat ca sportivi, cat si ca cetateni activi — futsalul se contureaza ca o platforma
multidimensionala, capabild sda imbine performanta cu educatia, motivatia cu incluziunea,
competitia cu cooperarea. Dezvoltarea personald prin futsal nu este doar fizicd, ci profund
umana.

6.1 Futsalul in formarea jucatorilor de fotbal

Pe terenurile mici ale futsalului se nasc uneori marile stele ale fotbalului. Acolo, unde
spatiul este limitat, iar timpul parcd se comprima, jucatorii sunt fortati sa devind mai rapizi,
mai agili, mai inteligenti in luarea deciziilor. Nu intamplator, multi dintre cei mai mari jucatori
ai fotbalului mondial — de la Lionel Messi la Neymar, Iniesta sau Coutinho — isi revendica
radacinile tehnice din futsal. Acest joc dinamic, intens si dens in actiune oferd un mediu ideal
pentru rafinarea abilitatilor care, ulterior, devin decisive pe terenul de dimensiuni mari.

Futsalul contribuie in mod esential la formarea jucatorilor nu doar din perspectiva
controlului balonului sau a executiilor rapide, ci si prin antrenarea viziunii de joc, a anticipatiei
si a intelegerii spatiilor. Terenul restrans obliga la gandire rapida, executii precise si o inalta
capacitate de reactie. Fiecare actiune conteaza, iar eroarea se pedepseste imediat — ceea ce
inseamna ca procesul de invatare este mult mai concentrat si mai eficient.

In acelasi timp, futsalul este o scoald de caracter. Invata disciplina, lupta continua,
responsabilitatea pozitionald si cooperarea sub presiune. Aceste valori, cultivate incd din
copilarie prin antrenamente bine structurate, se transfera natural in fotbalul pe teren mare,
oferind jucatorilor o baza solida si versatild. Din acest motiv, tot mai multe academii si structuri
de formare integreaza futsalul in primele etape ale dezvoltarii tinerilor, ca o veriga vitald in
lantul formativ.

Fundamentele comune dintre futsal si fotbal

Desi futsalul si fotbalul se joaca pe suprafete diferite, cu reguli specifice si dimensiuni
distincte ale terenului, cele doua discipline Tmpartasesc un nucleu comun de principii care le
fac profund complementare. Ambele se bazeaza pe ideea de control al spatiului si al timpului,
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pe coordonarea intre jucitori si pe gestionarea posedarii mingii intr-un context strategic. Tn
esentd, ele sunt doud expresii ale aceleiasi idei de joc colectiv, in care dinamica actiunilor
rapide, lectura jocului si comunicarea nonverbala sunt decisive.

Una dintre cele mai importante punti intre cele doud sporturi este gestionarea posesiei
sub presiune. In futsal, jucitorii au la dispozitie foarte putin spatiu si foarte putin timp pentru
a lua decizii — conditii care ii obliga sa devina extrem de eficienti in controlul mingii si in
transmiterea acesteia catre coechipieri. Aceastd capacitate este fundamentala si in fotbal, unde
ritmul jocului la nivel de performanta impune aceleasi cerinte, dar la o scard mai mare. Astfel,
futsalul functioneazd ca o forma concentratd de pregatire, in care principiile universale ale
jocului sunt invdtate Intr-un mediu care accelereaza procesele decizionale si imbundtateste
executiile.

Un alt element-cheie care leaga cele doua discipline este conceptul de triade si rotatii
pozitionale. In futsal, datoriti numarului redus de jucitori si a suprafetei de joc compacte,
actiunile tactice se desfasoard frecvent in structuri de 2—3 jucdtori care se rotesc, creeaza
superioritate sau destabilizeaza adversarul prin miscari rapide si schimbari de directie. Aceeasi
idee este prezenta si in fotbal, mai ales in jocul de posesie, unde triangulatiile si suprapunerile
intre fundasi, mijlocasi si atacanti sunt esentiale pentru progresia balonului.

De asemenea, principiul spatiului si al temporizdrii este valabil in ambele sporturi.
Futsalul invata jucatorul sa foloseasca spatiul in mod eficient, sa creeze unghiuri de pasa, sa
atragd presiunea si sa elibereze coechipierii prin miscare constantd. Aceste abilitati devin cu
atat mai valoroase in fotbal, unde capacitatea de a “desface” apararea adversa depinde adesea
de intelegerea subtild a acestor concepte spatiale.

In sfarsit, un alt fundament comun este comunicarea — atat verbala, cat mai ales
nonverbala. In futsal, unde actiunile sunt rapide si schimbirile de faza se petrec intr-o fractiune
de secunda, jucatorii dezvolta o abilitate find de a interpreta intentiile celorlalti dintr-o simpla
miscare a corpului sau din orientarea talpilor. Acest nivel de sincronizare si empatie tactica este
transferabil in fotbal, unde comunicarea subtild intre jucatori devine un avantaj major in
mentinerea coerentei colective si In gestionarea fazelor de joc complexe.

Astfel, legédtura dintre futsal si fotbal nu este una intimplatoare sau strict tehnica — ea
este de natura structurald si pedagogica. Futsalul oferd un cadru in care principiile de joc se
manifestd cu intensitate maxima, iar aceasta densitate tactica si decizionald contribuie in mod
direct la formarea unui jucator de fotbal complet, versatil si inteligent.

Futsalul ca incubator tehnic

Daca ar fi sa identificam un laborator ideal pentru rafinarea calitatilor tehnice ale unui
jucator, futsalul ar fi, fard Indoiala, unul dintre cele mai eficiente medii. Suprafata redusa de
joc, presiunea constantd a adversarilor si ritmul alert al partidelor creeaza un context in care
doar executiile precise, rapide si controlate pot face diferenta. In acest sens, futsalul
functioneaza ca un incubator tehnic: un spatiu concentrat in care fiecare atingere a mingii este
o oportunitate de invatare, iar fiecare greseald devine o lectie imediata.

In primul rand, futsalul dezvolti controlul mingii in conditii restrictive. Deoarece
spatiul disponibil este redus, jucatorii invata sa fie economi in miscari si eficienti in atingeri.
Atingerile multiple, inutile sau largi sunt rapid sanctionate de adversari. Astfel, se formeaza un
simt fin al distantei si o precizie crescutd Tn miscarile de control — aspecte care se transfera usor
in fotbalul pe teren mare, unde capacitatea de a controla balonul sub presiune face adesea
diferenta in dueluri directe sau in mentinerea posesiei.

Un alt beneficiu major este dezvoltarea driblingului in spatii aglomerate. Futsalul
forteaza jucatorul sa caute solutii rapide si creative pentru a depasi adversarii. Fentele,
schimbarile bruste de directie, accelerarile scurte si protejarea balonului cu corpul devin arme
esentiale in arsenalul tehnic. Spre deosebire de driblingul ,,lung” practicat uneori in fotbalul de
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camp, in futsal accentul cade pe driblingul de finete si controlul de proximitate, ceea ce permite
dezvoltarea unei relatii foarte intime intre jucator si minge.

De asemenea, futsalul contribuie decisiv la imbunatatirea executiilor rapide cu ambele
picioare. Jocul rapid nu lasa timp pentru repozitionari excesive sau pentru a astepta piciorul
,favorit”. Aceastd nevoie de adaptare constantd duce, in mod natural, la o echilibrare a utilizarii
ambelor picioare si la o crestere a versatilitatii tehnice. Jucatorii care practica futsal de mici
ajung sa paseze, suteze si controleze mingea cu ambele picioare aproape simetric — un avantaj
enorm in fotbalul modern, unde imprevizibilitatea este un atu major.

Un alt aspect important este automatizarea gesturilor tehnice. Tn futsal, mingea este in
permanenta in joc, iar numarul de atingeri pe minut este mult mai mare decat in fotbal. Aceasta
densitate a actiunii favorizeaza repetarea naturala a gesturilor tehnice fundamentale: receptie,
pasi, orientare, preluare, dribling. In loc de exercitii artificiale si repetdri mecanice, jucatorii
exerseaza aceste miscari intr-un context real, cu adversar, timp limitat si presiune psihologica.
Automatizarea dobandita in astfel de conditii este mult mai eficienta si mai durabila.

Nu in ultimul rand, trebuie mentionatd si dezvoltarea preciziei in executiile de
finalizare. Poarta mica si spatiul redus cer suturi precise, plasate, adesea efectuate din pozitii
incomode. Jucatorii invata sd loveasca mingea rapid, cu minimum de pregatire, s foloseasca
interiorul, exteriorul sau talpa in functie de context. in fotbal, aceste competente devin extrem
de utile in zonele aglomerate din fata portii sau in situatiile in care timpul pentru executie este
extrem de limitat.

Astfel, futsalul nu este doar o disciplina complementara din punct de vedere fizic sau
tactic, ci si o scoala tehnicd de elitd, care permite jucdtorului sd-si rafineze permanent relatia
cu mingea. In mediul intens si solicitant al futsalului, tehnica nu este un ornament, ci o conditie
de supravietuire — iar acest lucru il transforma intr-un aliat valoros in formarea fotbalistilor
moderni.

Antrenarea gandirii tactice si decizionale

In futsal, fiecare actiune este dictatd de o decizie luata intr-un timp extrem de scurt.
Tntr-un spatiu de joc restrans, cu adversari care preseazi permanent si cu faze care se succed
rapid, jucdtorii sunt obligati sd gindeasca in avans, sd anticipeze miscarile si sa reactioneze in
fractiuni de secunda. Acest ritm intens stimuleaza in mod direct dezvoltarea gandirii tactice si
a procesului decizional, doud componente esentiale in formarea unui fotbalist complet.

Unul dintre cele mai importante beneficii cognitive aduse de futsal este capacitatea de
luare a deciziilor sub presiune. Fie ca e vorba de o pasa verticald, de o schimbare de directie,
de o finalizare sau de o retragere strategica, fiecare alegere trebuie facuta rapid, cu o marja de
eroare foarte mica. Spre deosebire de fotbal, unde jucatorul poate avea uneori 2—3 secunde de
,timp mort” pentru a evalua situatia, in futsal timpul de reactie este aproape instantaneu. Astfel,
se creeazd o rutind cognitiva care antreneaza viteza de gindire, procesare vizuala si selectie a
solutiilor optime.

Totodata, futsalul antreneaza in mod constant recunoasterea tiparelor de joc. Jucatorii
incep sd observe si sd anticipeze actiuni recurente: miscari ale coechipierilor, intentii ale
adversarilor, spatii care se deschid sau care sunt blocate strategic. Aceste capacitdti de
anticipatie si reactie rapida sunt fundamentale n fotbal, Tn special la nivelurile superioare unde
diferenta dintre un jucator mediu si unul exceptional consta tocmai in intelegerea jocului, nu
doar in calitatile fizice.

Un alt aspect central este constientizarea pozitionarii proprii in raport cu mingea,
adversarii si colegii. In futsal, rotatiile frecvente si schimbarile de pozitie impun un nivel
crescut de orientare spatiald si responsabilitate tacticd. Fiecare jucator trebuie sa stie nu doar
unde este, ci unde trebuie sa fie in urmatoarele 2—3 secunde — si sa se adapteze in timp real la
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dinamica jocului. Aceastd constientizare tactica este una dintre cele mai usor transferabile
competente catre fotbal, unde sincronizarea pozitiilor este vitalda in ambele faze ale jocului.

De asemenea, futsalul dezvolta gandirea proactiva: jucatorii invata sid gandeasca
,»inainte” jocul, sd intuiasca intentiile colegilor si sd creeze superioritate numerica sau spatiala
inainte ca faza sa se concretizeze. Nu se mai asteapta pasiv actiunea adversarului, ci se intervine
activ in manipularea ritmului jocului, in controlul tranzitiilor si in initierea actiunilor decisive.
Aceasta proactivitate tactica este rar intalnita in randul jucatorilor formati exclusiv in medii de
antrenament traditional si este una dintre marile contributii ale futsalului la formarea
decizionala.

Un aspect aparte 7l constituie capacitatea de a gestiona haosul aparent al jocului. Tn
futsal, meciurile sunt pline de momente imprevizibile, devieri, recuperari bruste sau tranzitii
rapide. Jucdtorii care cresc in acest mediu invatd sd se adapteze instant la schimbari si sd is1
pastreze luciditatea chiar si in situatii de dezorganizare. In fotbal, unde tranzitiile rapide si
contrele imprevizibile pot decide soarta unui meci, aceasta abilitate de a ,,gandi in miscare”
este extrem de valoroasa.

Tn concluzie, futsalul este un veritabil antrenor al creierului fotbalistic. Nu doar corpul
este solicitat, ci si mintea. Jucdtorii sunt Invatati sa observe, sa analizeze, sa anticipeze si sa
decida intr-un mediu dinamic, imprevizibil si solicitant. Prin cultivarea acestor mecanisme
cognitive, futsalul pregateste sportivi inteligenti, adaptabili si capabili sa straluceasca in orice
context tactic.

Viteza mentala si adaptabilitatea

In futsal, fiecare secunda conteaza. Jocul se desfasoara intr-un ritm accelerat, in care
tranzitiile sunt fulgeritoare, iar spatiul de reactie este limitat la doar cativa metri. In acest
context, viteza mentala devine una dintre cele mai importante calitati pe care un jucitor o poate
dezvolta. Nu este vorba doar de viteza fizica, ci de capacitatea de a gandi rapid, a anticipa si a
reactiona intr-un mediu 1n care totul se schimba instantaneu. Futsalul antreneazd mintea la fel
de intens cum antreneaza corpul.

Viteza mentala presupune o combinatie intre perceptie, procesare si actiune. Jucatorul
trebuie sd vada ce se intampla 1n jurul sdu, s interpreteze semnalele in timp real si sa aleaga o
actiune adecvati — toate acestea in doar o fractiune de secunda. In futsal, aceste situatii apar de
zeci de ori pe minut, ceea ce inseamna ca antrenamentul cognitiv este continuu si implicit. Nu
este nevoie de exercitii artificiale pentru a dezvolta aceste mecanisme; ele se formeaza natural
in mijlocul jocului, prin experienta directa.

Un aspect remarcabil al futsalului este densitatea decizionald. Spre deosebire de
fotbal, unde pot exista perioade mai lungi de asteptare sau de neimplicare activa, in futsal toti
jucatorii sunt mereu conectati la faza de joc. Nu exista “pauze mentale”. Fiecare jucator trebuie
sd 1s1 adapteze pozitionarea, sa urmareasca adversarii si colegii, sd anticipeze traseul mingii si
sd reactioneze imediat la orice schimbare. Acest tip de expunere permanentd la stimuli
complexi favorizeaza dezvoltarea unei gandiri flexibile, capabile sa se adapteze rapid si
eficient.

De asemenea, futsalul contribuie la formarea unei mentalitati creative. Intr-un joc n
care solutiile conventionale nu sunt intotdeauna posibile din cauza spatiului redus, jucatorii
sunt Tncurajati sd improvizeze, sd gaseascd unghiuri neobisnuite de pasd sau sa foloseasca
gesturi tehnice neasteptate. Aceasta creativitate nu este intamplatoare, ci este rezultatul unei
adaptabilitati cognitive care se dezvolta prin expunere repetatd la situatii problematice si prin
libertatea de a experimenta solutii.

Mai mult, futsalul dezvolta si inteligenta contextuala — abilitatea de a intelege in ce
faza a jocului te afli, care sunt riscurile si oportunitatile, ce fel de comportament este adecvat
ntr-o situatie data. Aceasta forma de inteligenta se formeaza prin antrenamente repetitive, dar
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si prin stimularea reflectiei dupa joc: de ce am pasat? de ce am driblat? de ce am gresit? Prin
astfel de intrebari, antrenorii pot transforma experienta directd in invatare constientd si
profunda.

Tn fotbal, beneficiile acestor abilitati se vad clar. Jucitorii care provin din futsal sunt
deseori descrisi ca fiind “cu o fractiune de secunda mai rapizi decat ceilalti” — nu la sprint, ci
in gandire. Ei se pozitioneaza mai bine, reactioneaza mai rapid, citesc mai eficient miscarile si
sunt mai greu de surprins. Aceastd viteza de joc internd, invizibild pentru ochiul neantrenat,
este unul dintre factorii care diferentiaza un jucator cu potential mediu de unul cu inteligenta
de joc reala.

Nu in ultimul rand, adaptabilitatea nu inseamna doar reactie la stimul, ci si capacitatea
de a schimba strategia in timp real, de a trece de la atac la aparare intr-o clipa, de a modifica
abordarea in functie de adversar sau de context. Futsalul, prin natura sa, antreneazd aceste
micro-tranzitii continue si solicitd permanent flexibilitatea psihologica a jucatorului.

In concluzie, futsalul oferd nu doar un cadru tehnico-tactic de formare, ci si un spatiu
privilegiat pentru antrenamentul mintal si adaptativ. In lumea fotbalului modern, in care jocul
devine tot mai rapid si mai imprevizibil, astfel de calitati nu mai sunt doar optionale — ele sunt
esentiale pentru performanta.

Exemple si studii de caz

Legatura dintre futsal si fotbalul de inalt nivel nu mai este doar o presupunere
teoreticd, ci o realitate confirmatd de numeroase exemple din fotbalul mondial. O serie
impresionanta de jucdtori de top si-au format reflexele tehnice, viteza de gandire si inteligenta
spatiala in futsal, inainte de a se consacra pe terenul mare. Studiile de caz din Brazilia, Spania,
Portugalia sau Argentina confirma ca futsalul reprezintd o baza extrem de eficientd pentru
dezvoltarea completa a jucatorilor tineri.

Lionel Messi

Format in copilarie in Rosario (Argentina), Messi a declarat in numeroase interviuri
ca futsalul a fost esential in dezvoltarea sa timpurie. Capacitatea lui de a executa actiuni tehnice
rapide in spatii inguste, de a dribla in viteza si de a finaliza in conditii dificile 1si are originea
in numeroasele ore petrecute in salile de futsal, unde spatiul restrans cerea o relatie impecabila
cu mingea si reactii instantanee.

Neymar Jr.

Neymar si-a Inceput cariera la S3o Vicente si Praia Grande, unde futsalul este extrem
de popular printre copii. Jocul sau spectaculos, driblingurile dese, executiile neconventionale
si folosirea ambelor picioare sunt trasaturi evidente cultivate in futsal. El insusi afirma ca
futsalul I-a invatat sa fie creativ, rapid si curajos in dueluri, dezvoltand totodata o viziune a
jocului bazata pe spatiu si sincronizare.

Andrés Iniesta

Unul dintre cei mai eleganti mijlocasi ai generatiei sale, Iniesta a crescut intr-un mediu
de formare in care futsalul era folosit frecvent ca metoda complementara in antrenamente.
Controlul lui orientat, capacitatea de a iesi din spatii mici, pasele in zone inguste si anticiparea
miscarilor adversarului sunt atribute care trimit direct la influenta futsalului. El reprezinta un
exemplu clar de cum gandirea si gesturile futsalistice pot fi transferate cu succes in fotbalul
pozitional.

Philippe Coutinho

Cunoscut pentru executiile rapide si suturile plasate de la distanta, Coutinho este un
alt produs al sistemului brazilian care combina futsalul cu formarea in fotbal. El a crescut intr-
un mediu in care trecerea de la sala de sport la terenul mare era o normalitate. Aceasta alternanta
I-a permis sa dezvolte o tehnica find, o viteza superioara de reactie si o capacitate de a gasi
solutii in situatii limita.
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Mohamed Salah

In copilarie, Salah a avut acces limitat la antrenamente clasice de fotbal, dar a
beneficiat de contexte de joc redus si informal, similare futsalului, in spatii urbane din Egipt.
Aceasta expunere constanta la jocuri rapide, cu multe dueluri si contacte directe, 1-a ajutat sa-
si dezvolte calitati precum sprintul exploziv, orientarea spre poarta si capacitatea de a actiona
eficient in spatii aglomerate.

Modele de academii

In Portugalia, multe academii de elitd (precum Sporting CP si Benfica) includ sesiuni
regulate de futsal pentru grupele de varsta 6-12 ani. Se considera ca acest tip de antrenament
dezvolta baza tehnica si tacticd mai eficient decat metodele traditionale. In Brazilia, futsalul
este practicat in mod natural in paralel cu fotbalul, iar selectia pentru cluburi de top ia in
considerare performantele in ambele discipline.

In Spania, modelul FC Barcelona promoveazi o abordare integratd in care futsalul
este folosit ca instrument pentru dezvoltarea viziunii, a paselor rapide si a gandirii colective.
Chiar si in Europa de Est, unele academii incep sa recunoascad importanta formativa a futsalului,
integrandu-1 in ciclurile de initiere ca etapa obligatorie in curriculum-ul tehnic.

Exemplele prezentate aratd cd futsalul nu este doar o disciplind conexd sau un sport
de iarnd, ci un mecanism real de formare a jucatorilor de performantd. El nu doar ca ofera
avantaj tehnic si decizional, dar cultiva o inteligenta de joc adaptativa si o relatie cu mingea
greu de replicat prin metodele traditionale. Din acest motiv, integrarea futsalului in procesele
de formare devine nu doar recomandabila, ci aproape necesara pentru obtinerea unui profil
modern de jucator.

Recomandari pentru implementare in academii si centre de formare

Integrarea futsalului in cadrul programelor de formare pentru tinerii jucatori de fotbal
nu trebuie sa fie una aleatorie sau simbolicd, ci bine structurata si adaptata obiectivelor fiecarei
etape de dezvoltare. Futsalul poate aduce beneficii semnificative Tn plan tehnic, tactic, cognitiv
si social, dar aceste efecte pozitive se manifestd cu adevarat atunci cand este implementat cu
intentie pedagogica, continuitate si colaborare interdisciplinara.

Cdnd si cum se poate introduce futsalul in procesul de formare

In general, etapa ideala pentru introducerea futsalului este cuprinsi intre varstele de 6
si 12 ani, perioadd caracterizata de invatare accelerata, plasticitate neuro-motorie si deschidere
spre jocuri dinamice. In aceastd fazi, futsalul poate fi folosit ca activitate de bazi, nu doar
complementara, pentru a consolida deprinderile tehnice fundamentale, cum ar fi controlul
balonului, pasa, driblingul si finalizarea.

Dupa varsta de 13-14 ani, futsalul poate rdmane o componentd de sustinere in
pregatire, fiind valorificat pentru mentinerea calitatilor tehnice si decizionale in perioada de
tranzitie citre jocul pe teren mare. In aceasti etapa, antrenamentele de futsal pot fi introduse in
microciclurile saptaménale sub forma de jocuri reduse, exercitii cu constrangeri spatiale sau
antrenamente indoor in perioadele de vreme nefavorabila.

Modalitati de integrare in rutina antrenamentului

Existd mai multe metode prin care futsalul poate fi integrat eficient in structura unei
academii sau a unui club de formare:
e Sesiuni sdptamanale dedicate futsalului (1-2 ori/sdptamana), pentru grupele de
initiere
« Blocuri tematice in perioade de tranzitie (ex: inainte/dupa competitii)
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e Antrenamente comune futsal-fotbal, in care aceleasi concepte tactice sunt
aplicate pe ambele tipuri de teren
e Exercitii combinate in sald: jocuri reduse cu obiective tactice (3v3, 4v4),
exercitii de decizie rapidd cu pasa si finalizare, simulari de presiune in zone
fnguste
Un model ideal presupune o colaborare intre antrenorii de futsal si cei de fotbal, pentru
a asigura coerenta obiectivelor si adaptarea continutului la etapa de dezvoltare a fiecarui grup.

Exercitii aplicabile si transferabile

Printre cele mai utile tipuri de exercitii provenite din futsal care pot fi folosite si In
contextul fotbalului:
e Jocuri 3v2 sau 4v3 1n spatii restranse — dezvoltd superioritate numerica, decizie
rapida, sincronizare in atac
e Jocuri de posesie cu presiune crescandd — dezvoltd control sub presiune si
inteligenta spatiala
o Finalizari rapide dupa recuperare — stimuleaza tranzitia ofensiva instanta
o Exercitii de rotatie pozitionald in atac — dezvoltd dinamica ofensiva si
interpretarea spatiului
Aceste exercitii pot fi adaptate si pentru terenul de fotbal mare, mentinand structura
decizionala si obiectivele tactice, dar extinzand spatiul si durata.

Beneficii sistemice pentru academii

Implementarea strategica a futsalului poate genera o serie de avantaje pe termen lung
pentru academii:
o Cresterea calitatii tehnice de baza a jucatorilor formati
e Dezvoltarea unei culturi a jocului rapid, inteligent si colectiv
o Identificareca mai eficienta a talentelor in medii dinamice
o Reducerea presiunii pe terenurile exterioare in sezonul rece
o Crearea unui model pedagogic atractiv pentru copii

Futsalul nu trebuie privit ca o simpla disciplind paraleld, ci ca o componenta esentiala
a unui sistem de formare modern. Atunci cand este implementat corect, cu obiective clare si
metode adaptate, el devine un accelerator al dezvoltarii jucatorului de fotbal — nu doar in ceea
ce priveste tehnica si decizia, ci si in formarea caracterului, a disciplinei si a inteligentei de joc.

Tn contextul acestor beneficii evidente, devine esential ca futsalul sa fie introdus cét
mai devreme 1n parcursul de formare, cu exercitii adaptate capacitatilor de varsta ale copiilor.
Astfel, urmatorul pas logic in procesul de constructie a jucatorului este intelegerea modului in
care aceste activitati pot fi calibrate pentru nevoile motrice, cognitive si afective ale celor mai
tineri practicanti.

6.2 Adaptarea exercitiilor la varste mici

Perioada copilariei reprezintd o fereastra de oportunitate unicd in dezvoltarea
jucatorului. In acest interval, invitarea se produce rapid, iar fundamentele motrice, cognitive si
socio-emotionale pot fi consolidate intr-un mod eficient, sustenabil si placut. Pentru ca futsalul
sd devina un instrument real de formare la varste mici, este esential ca exercitiile sa fie corect
calibrate, in acord cu nivelul de dezvoltare al copiilor, cu particularitatile lor psthomotorii si cu
nevoia naturala de joc.

Futsalul poate deveni un mediu exceptional de invatare pentru copiii intre 5 si 12 ani,
dar doar daca este abordat prin metode ludice, progresive si accesibile, nu prin modele de
antrenament destinate adultilor. Exercitiile trebuie sa stimuleze creativitatea, bucuria de a juca,
cooperarea si increderea in sine, evitdnd supraincarcarea cu reguli, comenzi sau obiective
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tactice complexe. La aceasta varsta, invatarea se produce prin actiune, iar jocul este vehiculul
ideal prin care se formeaza deprinderi valoroase.

Antrenorul de futsal pentru copii nu este doar un pedagog al mingii, ci un ghid in
formarea caracterului, a gandirii si a increderii in sine. Astfel, adaptarea exercitiilor nu este
doar o chestiune metodologica, ci un act formativ profund, care influenteaza traseul pe termen
lung al viitorului jucator. In cele ce urmeazi, vom analiza cum poate fi structurat acest proces
in mod eficient si coerent.

Particularitati psihomotorii la virstele mici (5-12 ani)

Copiii din grupele de varsta 5—-12 ani se afla intr-o etapa cruciald a dezvoltarii lor
neuro-motorii si cognitive, caracterizata printr-0 mare receptivitate la stimuli, dar si printr-0
nevoie crescutd de miscare, joc si explorare. Din perspectiva pregatirii sportive, aceasta este o
perioada in care accentul nu trebuie pus pe performantd sau rezultat, ci pe invatare,
familiarizare si bucuria interactiunii cu mingea.

Una dintre trasaturile definitorii ale acestei etape este dominanta miscarii spontane.
Copiii mici nu se raporteaza la miscare ca la un mijloc de antrenament, ci ca la un mod natural
de a descoperi lumea. Din acest motiv, orice exercitiu trebuie sa pastreze o componenta ludica
si exploratorie, permitand copilului sd se exprime liber. Rigiditatea, comenzile excesive sau
structurile repetitive devin rapid surse de frustrare sau de plictiseala.

Din punct de vedere motric, varstele mici sunt marcate de o dezvoltare rapida a
echilibrului, coordonarii globale si fine, precum si a orientdrii spatiale. Totusi, aceste abilitati
sunt incd instabile si in formare, necesitand exercitii variate, accesibile si atractive. Activitatile
care implica schimbari de directie, evitari, control corporal si sincronizare Intre membre sunt
esentiale pentru dezvoltarea unor baze solide ale motricitatii.

Un alt aspect important este cd perceptia spatiului si a timpului este fragmentara.
Copiii nu pot gestiona inca strategii sau pozitiondri complexe; pentru ei, jocul este o succesiune
de evenimente, nu o constructie tacticd. Din acest motiv, antrenamentele trebuie sa aiba o
structura vizuala si senzoriald clard, folosind culoare, marcaje evidente, obiective simple si
recompense imediate.

In plan cognitiv, copiii au un timp redus de atentie concentrati — in special in lipsa
unei motivatii clare sau a unei recompense simbolice. Pentru a mentine interesul, exercitiile
trebuie sa fie scurte, dinamice si variate. Mai bine cinci jocuri de cite 6-8 minute decat doua
blocuri de cate 15-20 de minute. Schimbarea ritmului, folosirea muzicii sau a comenzii jucause
ajutd la pastrarea angajamentului activ.

Tot in aceasta etapa, relatiile sociale si emotionale joaca un rol major. Copiii invata sa
coopereze, sd accepte reguli, sa interactioneze pozitiv cu ceilalti. Exercitiile care implica echipe
mici, roluri multiple si succes partajat sunt mult mai eficiente decat cele individualiste sau
competitive. Tncurajarea, feedback-ul pozitiv si acceptarea greselii sunt cruciale pentru
construirea increderii Tn sine.

Nu in ultimul rand, trebuie mentionata si importanta dezvoltarii afective si a motivatiei
interne. Copiii joaca atunci cand se simt bine, cand sunt curiosi si cand au spatiu sa greseasca
fara teama. Antrenorul nu este doar un instructor, ci un model si un facilitator. Tonul vocii,
atitudinea, limbajul nonverbal — toate acestea influenteaza dorinta copilului de a ramane
implicat si de a reveni la sala cu placere.

Prin urmare, orice plan de exercitii destinate copiilor mici trebuie sa porneasca de la
realitdtile lor fizice, mentale si emotionale, nu de la ambitiile adultului sau cerintele sistemului.
Doar construind pe aceste particularitati putem transforma futsalul intr-un mediu educativ
autentic, sanatos si eficient.

Principii de adaptare a exercitiilor in futsal pentru copii
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Adaptarea exercitiilor pentru copiii practicanti de futsal presupune mult mai mult
decat simpla reducere a intensitatii sau a duratei. Ea implicd o schimbare de perspectiva, in
care obiectivele educationale, dezvoltarea progresiva si climatul afectiv primesc prioritate fata
de complexitatea tacticd sau executiile standardizate. Un exercitiu eficient pentru copii este
acela care 1i face sa Invete fara sa-si dea seama ca invatd, in timp ce se joaca, experimenteaza
si se bucura de miscare.

Primul principiu fundamental este cel al progresivitatii: exercitiile trebuie sa evolueze
de la simplu la complex, de la familiar la necunoscut, de la liber la structurat. La inceput, copiii
trebuie sd se miste fara constrangeri, sd descopere mingea, spatiul si propriul corp. Abia dupa
ce s-au familiarizat cu elementele de baza, pot fi introduse treptat reguli, obiective si provocari
mai sofisticate. Fortarea invatarii premature duce la frustrare si, adesea, la respingerea
activitatii.

Un alt principiu esential este cel al regulilor flexibile si al obiectivelor clare. Copiii
mici nu pot urmadri instructiuni multiple sau ambigue. Un exercitiu bun ar trebui sd aiba un
singur obiectiv principal — de exemplu, ,,du mingea intr-un colt colorat”, ,,marcheaza gol pe
culoarea albastra”, ,.fereste-te de obstacol si paseaza la timp”. Regulile pot fi schimbate sau
ajustate 1n functie de reactiile grupului, iar antrenorul trebuie sa fie capabil sd improvizeze fara
sd piarda esenta pedagogica a activitatii.

Stimularea multi-senzoriala este, de asemenea, un principiu valoros. Copiii invata mai
usor atunci cand sunt implicati vizual, auditiv si tactil. Exercitiile care folosesc conuri colorate,
jaloane, semnale sonore sau gesturi clare din partea antrenorului ii ajuta pe copii sa retina mai
usor regulile si sa rdmand conectati la joc. Variatia mediului si a formatului (mingi de diferite
greutati, porti de dimensiuni diferite, echipamente creative) pot aduce un plus major de valoare
educationala.

Un alt principiu vital este incurajarea deciziei individuale, chiar si atunci cand copilul
greseste. La varste mici, scopul nu este ca jucatorii sa execute perfect o pasa sau o finalizare,
ci sa aleaga sa paseze sau sa finalizeze intr-un context real de joc. Antrenorul trebuie sa evite
corectura imediatd si sa permitd copilului sa descopere consecintele propriilor alegeri. Acest
tip de autonomie decizionald formeaza jucdtori inteligenti, nu doar executanti obedienti.

Un aspect adesea ignorat, dar extrem de important, este cel legat de durata si ritmul
exercitiilor. Copiii mici au un prag scazut de toleranta la efort prelungit, mai ales cdnd nu este
asociat cu distractia. De aceea, exercitiile trebuie sa aiba durate scurte (3-5 minute), pauze
dese, si sa fie reluate In formate usor modificate. De exemplu, un joc 1v1 se poate transforma
ntr-un 2v1 sau intr-un 1v1 cu obstacol, fara ca atentia copilului sa fie pierduta. Ritmul trebuie
sd fie viu, cu tranzitii rapide intre activitati si fard timpi morti prelungiti.

In sfarsit, feedback-ul pozitiv si progresiv joaci un rol determinant in mentinerea
motivatiei. Copiii raspund mai bine la incurajari decat la corecturi dure. Observatiile
antrenorului trebuie sa fie specifice, clare si orientate spre actiune: ,,ai tinut bine mingea
aproape!”, ,.foarte bine cum ai schimbat directia!”, ,,excelent ca ai incercat sa driblezi!”. Astfel
de mesaje contribuie la consolidarea increderii si la mentinerea entuziasmului.

Tn concluzie, adaptarea exercitiilor pentru copii nu inseamna simplificare mecanica,
ci optimizare pedagogica. Antrenorul care reuseste sd transforme fiecare exercitiu intr-o
poveste, fiecare gest intr-o descoperire si fiecare greseald intr-o oportunitate de invatare este
cel care formeaza nu doar jucatori buni, ci si oameni increzatori si curajosi.

"’

Tipuri de exercitii recomandate pentru vdrstele mici
La aceastad varsta, exercitiile eficiente sunt cele care combind miscarea continua,

regulile simple, distractia si posibilitatea de succes rapid. Copiii trebuie sa se simta implicati,
provocati si, mai ales, Incurajati sd se joace liber in contexte care favorizeaza invatarea fara
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presiune. Exercitiile pentru copii Intre 5 si 12 ani nu trebuie sa arate ca antrenamentele adultilor
Tn miniatura, ci ca jocuri inteligente cu scopuri formative bine integrate.

Jocuri Ivl si 2v2 cu obiective simple

Situatiile de 1v1 sau 2v2 sunt printre cele mai valoroase pentru dezvoltarea deciziei
rapide, a protectiei mingii si a initiativei individuale. Exemple:

e ,,Scapa de adversar” — 1v1 intr-un dreptunghi mic, unde copilul in atac trebuie sa treaca
linia de fund cu mingea controlata.

e ,,.Dumingea la colt” — 1v1 sau 2v2 unde zonele de finalizare sunt colturile terenului, nu
poarta, pentru a stimula orientarea si fentele.

e ,,Apara si ataci” — dupa ce copilul pierde mingea, devine imediat aparator, stimuland
tranzitia rapida si efortul sustinut.

Exercitii cu obstacole si trasee simple

Copiii adora provocarile vizuale si fizice. Exercitiile care implicd ocolirea
obstacolelor, slalomuri, zone de evitat sau sarcini colorate le dezvolta coordonarea, atentia si
controlul mingii:

e ,Labirintul cu mingea” — slalom printre jaloane cu limitd de timp, fara a atinge
jaloanele.

e ,Mingea magica” — copiii conduc mingea prin cercuri colorate, fiecare culoare avand
un scop: rosu = schimba directia, albastru = stai, verde = accelereaza.

e Tuneluri vii” — 2 copii formeaza tuneluri (cu picioarele sau cu bratele ridicate), ceilalti
dribleaza prin ele, in ritm liber sau cronometrat.

Jocuri de cooperare si echipa

Cooperarea trebuie stimulata inca de la inceput. Exercitiile de tip “paseaza pentru a
castiga”, “salveaza echipa” sau “toti castigd daca marcheaza fiecare” dezvolta spiritul colectiv,
comunicarea si responsabilitatea:

o ,,Pasa cu misiune” — copiii trebuie sa paseze intre ei de 3 ori inainte de a suta la o poarta
mica.

o ,Stafeta cu pasa” — echipe de 3—4 copii care trebuie sa conduca mingea, sa o paseze la
coechipier si sd termine un traseu cat mai repede.

e Fa-l pe coleg sd marcheze” — un copil are voie doar sa paseze, altul doar sa suteze,

dezvoltand sincronizarea si comunicarea tacita.
Mini-meciuri cu reguli adaptate

Jocurile tip meci trebuie sa fie centrul oricarei sesiuni de futsal la copii. Pentru a fi
eficiente, ele trebuie ajustate:

o Fara portar — pentru a incuraja finalizarea de la distanta si fara frica.

e Cu portari, dar in poartd mica — pentru a invata plasamentul si puterea sutului.

o Reguli speciale: daca dai pasd Tnainte = primesti dublu punct, daca marchezi cu piciorul
slab = dublu punct, daca fentezi = primesti bonus de echipa.

e Schimb de roluri — dupa fiecare gol, marcatorul devine portar — dezvoltad empatia si
gandirea multipla.

Jocuri creative si ,,de rol”

Imaginatia este un aliat excelent in antrenamentul copiilor. Exercitiile care includ
poveste, roluri si misiuni sporesc implicarea si motivatia:
o Calatorie Tn oras” — copiii trebuie sd duca mingea prin ,,strdzi” (benzi delimitate)
evitand ,traficul” (colegi cu sarcini defensive usoare).
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e Super-eroi” — fiecare copil are un ,,super-rol”: viteza, blocaj, pasa, finalizare — fiecare
e valoros in alt mod.

e . Misiunea spatiald” — mingea este satelitul, jucatorii trebuie sa o ghideze pe orbita
(terenul), fara sa iasa din spatiu (zonele delimitate).

Toate aceste exercitii au In comun ideea ca Invatarea la copilul mic trebuie sd vina
prin joaca, implicare si succes rapid. Nu conteaza céte pase corecte face copilul la 7 ani, ci daca
isi dezvolta dragostea pentru joc, curajul de a incerca, si increderea ca poate progresa.

Rolul progresiei in exercitii si incdrcarea graduald

Un principiu esential in lucrul cu copiii in futsal este progresia corecta a exercitiilor.
Dezvoltarea nu trebuie grabita, iar invatarea trebuie sa fie continud, fluenta si adaptata fiecarei
etape de varstd si nivel de experienta. Progresia nu inseamna doar cresterea dificultatii, ci si
gestionarea inteligentd a complexitatii, a presiunii si a stimulilor, astfel Tncat copilul sd invete
fara a fi coplesit.

Primul aspect de avut in vedere este adaptarea intensitatii. La grupele de varstd 5-8
ani, intensitatea trebuie dozatd cu atentie: copiii au o capacitate limitatd de efort sustinut si
obosesc rapid daca sunt expusi la sarcini solicitante continuu. Pauzele active, jocurile de scurta
durata si alternanta Intre exercitii fizice si momente ludice de relaxare mentin energia grupului
fara riscuri de suprasolicitare. Pe masura ce varsta si conditia fizica se imbunatatesc (9—12 ani),
se pot introduce exercitii cu durate mai mari, tranzitii mai rapide Intre sarcini si o usoara
crestere a volumului de lucru.

In al doilea rand, progresia trebuie si tind cont de numarul de jucatori implicati si de
complexitatea situatiei. La inceput, exercitiile in 1v0 (cu obstacole, slalom, finalizare liberd)
sunt excelente pentru familiarizare. Apoi, se poate avansa la 1v1 (pentru decizie rapida si
protectie), urmat de 2v2 sau 3v2 (pentru colaborare si alegerea momentului de pasa). Situatiile
de superioritate numericad (ex. 3vl sau 4v2) sunt ideale pentru exersarea paselor si invatarea
principiilor de creare a spatiului. Important este ca dificultatea sa nu fie impusa prea devreme
— un copil care e expus constant la esec sau la situatii nerezolvabile 1si pierde increderea si
motivatia.

Un alt element-cheie al progresiei este introducerea treptata a constrangerilor tactice.
De exemplu, in primele sdaptdmani se poate juca liber, fard limite clare. Ulterior, se pot
introduce sarcini precum: ,,poti marca doar dupa o pasd”, ,,ai 3 secunde si finalizezi”, ,,daca
pasezi cu piciorul slab, primesti bonus”. Aceste reguli nu doar ca diversifica jocul, dar forteaza
jucatorul sa gandeasca si sd se adapteze, ceea ce duce la dezvoltarea deciziei si a inteligentei
de joc.

In ceea ce priveste feedback-ul, acesta trebuie sa fie parte integranti a progresiei. La
Tnceput, feedback-ul trebuie sa fie simplu, vizual si pozitiv (,,Bravo!”, ,,Ai reusit!”, ,,Mai
incearcd!”). Pe masura ce copiii avanseaza, feedback-ul poate deveni mai specific, dar tot
constructiv: ,,Ai facut bine ca ai tinut mingea aproape”, ,,Data viitoare incearca sa vezi colegul
liber”. Corectura nu trebuie sa opreasca jocul, ci sd il insoteasca discret.

Nu trebuie uitata nici adaptarea mijloacelor materiale. Multe probleme de executie nu
vin din lipsa talentului, ci din folosirea unor echipamente nepotrivite. Mingile de futsal adaptate
copiilor (mai mici, mai grele, cu ricoseu scazut) faciliteaza controlul si stimuleaza increderea.
Portile mai mici permit finalizari reusite si le ofera portarilor sanse reale de a Invata. Spatiile
de joc delimitate clar (cu jaloane, conuri, linii colorate) ajuta la orientare si creeaza o ordine
vizuald esentiala.

In concluzie, progresia in antrenamentul copiilor in futsal nu este o cursi contra
cronometru, ci un proces de construire atenta si logicd a experientei. Prin pasi mici, adaptari
inteligente si un climat pozitiv, putem construi nu doar jucatori mai buni, ci si tineri care invata
cu placere si care se simt increzdtori In capacitatile lor.

124



Exemple de microcicluri de antrenament pentru grupele mici

Pentru a obtine efecte reale in dezvoltarea copiilor care practica futsal, este esential ca
antrenamentele sa fie structurate logic, dar sd pastreze caracterul ludic, variat si motivational.
Un microciclu bine construit pentru grupele de varsta 5—12 ani trebuie sa tina cont de: nivelul
de dezvoltare fizicd si cognitiva, disponibilitatea pentru efort, nevoia de joc liber, precum si
capacitatea de concentrare limitata.

Mai jos prezentam modele concrete de microcicluri sdptamanale si sesiuni de
antrenament, cu obiective clare si adaptabile in functie de varsta si numarul de jucatori.

Format general recomandat (2 antrenamente/saptamanda)

, . Obiectiv . -
Zi Durata . Tematica Elemente incluse
principal
Controlul si Mingea ¢ a Jocuri de slalom, 1v0,
Luni/Marti 60 min - » N exercitii de coordonare cu
’ conducerea mingii mea ’ minge

. . . . . Jocuri 2v2, stafete cu pasa,
Pasa si finalizare ,,Cine marcheaza .. 2
’ mini-meciuri cu bonus la

Joi/Vineri 60 min . . . "
in echipa cu ajutor? <
pasa

Exemplu de sesiune saptamanala (60 min) — grupa 68 ani
Tema: Dribling si finalizare simpla

1. Incalzire activa (10 min):
o Joc liber cu minge
o ,,Gaseste-ti culoarea”: conducere liberd a mingii catre conuri colorate pe semnal
auditiv
2. Exercitiu 1 (10 min):
o ,Mingea magicd” — dribling prin zone colorate, fiecare zona cu o regula (rosu =
schimbare de directie, albastru = stop, galben = accelereaza)
3. Exercitiu 2 (15 min):
o 1vl spre poarta micad fara portar — teren Ingust, obiectiv: control si finalizare
rapida
4. Exercitiu 3 (10 min):
o 2v2 cu porti mici — bonus daca se paseaza inainte de finalizare
5. Joc aplicativ (10 min):
o Meci liber 3v3 sau 4v4 cu reguli simple (orice gol = schimbare de portar)
6. Cool down si feedback (5 min):
o Joc relaxat fard minge (ex: ,,Sari pe o culoare”)
o Feedback pozitiv, numirea ,,jucatorului curajos al zilei”

Tematici saptamanale pentru diversitate si motivatie

Saptaméana Tema Focus
1 Mingea e a mea Dribling si protectie
2 Pasa si prietenie Cooperare, pase scurte
3 Gaseste spatiul! Orientare si pozitionare
4 Cine marcheaza primul? Finalizare si competitie sanatoasa
5 Super-eroii pe teren  Roluri si responsabilitate colectiva

Integrarea parintilor in unele activitati
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Pentru grupele 5-8 ani, implicarea parintilor in unele jocuri de final poate aduce
beneficii importante:
e Jocuri mixte: copil + pdrinte contra altd echipda — incurajeazd comunicarea si
increderea
e Aplauze tematice: parintii ofera feedback vizual si auditiv (in locul scorului)

o Roluri rotative: copilul “antreneazd” parintele la incalzire — creste autonomia si stima
de sine

Progresie usoara de la luna la luna

e Luna I: control i miscare liberda — exercitii simple, fara presiune

e Luna 2: introducere de reguli simple — pase, spatii, marcaje

e Luna 3: mini-meciuri structurate — invétare din joc

e Luna 4+: adaptare la jocuri cu logica tactica de baza (creare spatiu, cooperare, reactie)

Prin organizarea unui microciclu coerent, antrenorul nu doar preda exercitii, ci creeaza
o poveste educativa saptdmanala, in care fiecare copil se dezvolta intr-un ritm propriu, invatand
cu placere si in siguranta.

Impactul pe termen lung al adaptarii corecte

Implementarea corecta si inteligenta a exercitiilor adaptate la varstele mici nu are doar
efecte imediate in cadrul antrenamentului, ci genereaza beneficii pe termen lung in formarea
sportiva, educationala si personala a copiilor. Futsalul devine, in acest sens, mai mult decat un
joc — devine un instrument de constructie a caracterului, a competentei si a increderii.

Un prim impact major este formarea unei relatii pozitive si durabile cu sportul. Copiii
care au parte de experiente placute, de succes accesibil si de antrenamente in care se simt
valorizati sunt mult mai predispusi sa continue sd practice sportul pe termen lung. Aceasta
relatie pozitivd cu miscarea si cu mediul sportiv creeaza premisele pentru o viatd activa,
sdnatoasa si echilibrata, chiar si dincolo de obiectivul performantei.

In al doilea rand, adaptarea corectd a exercitiilor contribuie la dezvoltarea increderii
in sine si a autonomiei decizionale. Copiii invata sa aleaga, sa greseascd farda teama de a fi
penalizati, sa gaseasca solutii proprii. Acest tip de formare nu produce doar jucatori tehnici, ci
si persoane capabile sd gaindeasca independent, sa 1si asume riscuri si sa 1si valorifice
potentialul in contexte diverse.

Un alt efect important este prevenirea abandonului precoce. Tn multe cazuri, copiii
renunta la sport nu pentru ca nu sunt talentati, ci pentru ca se simt constransi, frustrati, exclusi
sau coplesiti. Exercitiile adaptate, cu obiective realiste, cu provocari gestionabile si cu mult
feedback pozitiv reduc riscul aparitiei acestor sentimente negative si mentin motivatia
intrinseca.

Din punct de vedere sportiv, adaptarea corectd conduce la formarea unor baze solide
si versatile, care pot fi transferate ulterior in orice disciplind sportiva, nu doar in futsal sau
fotbal. Coordonarea, controlul mingii, intelegerea spatiului, decizia rapida si colaborarea sunt
competente fundamentale care se dezvoltd cel mai eficient in copilirie. In lipsa acestei baze,
formarea ulterioara devine dificila si limitata.

In plan socio-educational, futsalul bine predat contribuie la formarea caracterului.
Copiii invata sa respecte reguli, sa colaboreze, sa gestioneze victoria si esecul, sd isi ajute
colegii. Intr-un cadru in care greseala este acceptati si invitarea este incurajat, copilul se
dezvolta nu doar ca sportiv, ci si ca viitor adult responsabil, empatic si echilibrat.

Nu in ultimul rnd, beneficiile se resimt si la nivelul cluburilor sau academiilor. Un
sistem bazat pe exercitii adaptate la varstele mici atrage mai multi copii, creeaza un climat
sdnatos si favorizeaza selectia naturald a talentului, fara a forta competitia precoce sau

126



specializarea timpurie. Copiii raman mai mult timp in sistem, cresc progresiv si ajung sa atinga
un potential real, construit pe bazele unei formari sanatoase.

Adaptarea exercitiilor la varstele mici este un act pedagogic profund, care influenteaza
nu doar eficienta unui antrenament, ci si drumul pe termen lung al fiecarui copil in sport si in
viata. Prin empatie, creativitate si structura, antrenorii pot transforma futsalul intr-un spatiu de
dezvoltare autentica, unde fiecare copil are sansa sd invete, sd se exprime si sa creasca in
propriul sdu ritm.

9.3 Integrarea in scoli, licee si universitati

Educatia fizici moderna se afld intr-un punct de cotitura. Intr-0 societate in care
sedentarismul creste alarmant in randul tinerilor, iar competentele motrice de baza se pierd
rapid, este nevoie de solutii reale, atractive si eficiente. In acest context, futsalul se impune ca
o optiune educationald valoroasd, cu potential enorm de a transforma spatiul scolii intr-un
mediu activ, incluziv si formativ.

Futsalul este, prin natura sa, perfect adaptat pentru integrarea in sistemele de
invatdmant. Se joaca pe spatii reduse, necesitd echipamente minime, permite o participare
ridicatd si poate fi predat usor in cadrul orelor de educatie fizica, al programelor
extracurriculare sau al cluburilor scolare. Mai mult, prin caracterul sau interactiv si ritmul alert,
futsalul raspunde cerintelor generatiilor actuale de elevi, pentru care atentia, motivatia si
placerea jocului sunt esentiale n procesul de Invatare.

Integrarea futsalului 1n scoli si universitdti nu este doar o chestiune de continut sportiv,
ci o strategie educationala inteligenta, care contribuie la dezvoltarea competentelor-cheie ale
tinerilor: cooperare, luare de decizii, responsabilitate, comunicare si gandire strategica. Prin
proiecte bine structurate, futsalul poate deveni o verigd puternicd intre educatia formala si
formarea practica, intre competentele academice si cele socio-motrice.

Argumente pentru integrarea futsalului in sistemul educational

Integrarea futsalului in scoli, licee si universitati nu este doar o oportunitate, ci o
solutie practica si strategica pentru revitalizarea educatiei fizice. Argumentele sunt multiple si
solide, atat din perspectiva logisticii, cat si din cea pedagogica si sociala.

In primul rand, futsalul are un avantaj logistic incontestabil. Se joaca pe spatii mici,
in sali de sport deja existente in majoritatea institutiilor de Tnvatimant. Nu necesita suprafete
speciale, iar dimensiunile terenului si ale portilor pot fi adaptate cu usurinta in functie de spatiul
disponibil. In plus, echipamentul necesar este minim: o minge specifica de futsal, doua porti
mobile si delimitari vizuale simple sunt suficiente pentru a organiza un joc coerent.

Un alt argument puternic este gradul ridicat de participare activa pe care futsalul il
ofera elevilor. Spre deosebire de alte sporturi in care o parte dintre jucdtori pot raméne pe
margine sau implicati pasiv, in futsal fiecare participant este conectat constant la joc. Datorita
dimensiunii reduse a terenului si a numarului mic de jucatori (4+1), implicarea fizica, cognitiva
si emotionald este aproape permanentd. Acest lucru creste motivatia, atentia si satisfactia
elevilor.

Futsalul este, de asemenea, usor de adaptat la toate nivelurile de varsta si competenta.
De la clasele primare pana la studenti, jocul poate fi personalizat prin reguli simple, sarcini
ludice, obiective de echipa sau constrangeri pedagogice. Pentru copiii mici, poate fi un joc de
miscare si explorare; pentru adolescenti, devine un exercitiu tactic si de comunicare in echipa;
iar pentru studenti, un mijloc de autoorganizare si leadership.

Un alt avantaj-cheie este potentialul futsalului de a promova incluziunea. Fiind un joc
dinamic, dar cu intensitate controlabila, futsalul permite integrarea elevilor cu niveluri diferite
de abilitati motorii, dar si a fetelor in acelasi cadru sportiv cu baietii, atunci cand este gestionat
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corect. Tn plus, natura jocului — bazati pe cooperare, miscare continui si decizie rapida — reduce
tendintele de excludere si incurajeaza formarea relatiilor sociale sanatoase.

Din punct de vedere educational, futsalul oferd un context ideal pentru dezvoltarea
competentelor transversale. Jucatorii invatd sd 1a decizii rapide, sd se adapteze, sd anticipeze si
sd coopereze. Aceste abilitati nu sunt utile doar in sport, ci si 1n viata de zi cu zi, In procesele
de invatare academica si in relatiile interumane. Futsalul, prin structura sa, stimuleaza gandirea
logica, disciplina, respectul fatd de reguli si initiativa personald — elemente esentiale intr-0
educatie moderna.

In fine, trebuie mentionat si caracterul democratic si accesibil al futsalului. Nu este
nevoie de selectii rigide sau de performante exceptionale pentru ca un elev sa se bucure de joc.
Toti pot participa, toti pot Invata si progresa. Aceastd deschidere transforma futsalul intr-un
instrument de echilibrare educationala, in care elevii cu profiluri diferite pot gasi o forma de
exprimare motrica autentica.

Futsalul in scoli primare si gimnaziale

Integrarea futsalului In invatamantul primar si gimnazial oferd un cadru extrem de
eficient pentru dezvoltarea armonioasa a copiilor. Aceste cicluri de invatamant coincid cu
perioadele de maxima plasticitate neuro-motorie si de formare a obiceiurilor de miscare.
Futsalul, prin dinamismul sau, prin structura jocului si prin posibilitatea de adaptare, devine un
instrument educational de mare valoare, mai ales cand este corect inserat in orele de educatie
fizica si 1n activitatile extracurriculare.

Tn ciclul primar (clasele 1-1V), copiii invata prin joc, prin repetitie variata si prin
explorare. Futsalul se preteaza excelent acestor nevoi, fiind usor de Invatat, stimulativ si
captivant vizual. Exercitiile pot include forme simple de miscare cu mingea, jocuri de
cooperare (2v2, 3v3), sarcini individuale de orientare spatiald sau finalizari fara adversar.
Obiectivul nu este performanta, ci familiarizarea cu mingea, invatarea regulilor de joc,
dezvoltarea increderii si formarea unei atitudini pozitive fata de sport.

Pentru clasele V-VIII, complexitatea creste treptat, iar futsalul poate fi introdus ca joc
de echipd cu scop pedagogic, in care elevii incep sa inteleagd principiile tactice de baza
(ocupatia spatiului, colaborarea in atac si apdrare, tranzitia). La aceasta varsta, elevii devin mai
receptivi la explicatii, iar exercitiile pot include mini-meciuri cu reguli adaptate (bonus pentru
pasd, pentru cooperare, pentru marcaj), dezvoltdnd astfel gandirea strategicd si constiinta
colectiva.

In ambele cicluri, futsalul poate fi predat direct in cadrul orelor de educatie fizica, fara
a necesita modificari majore in infrastructura sau curriculum. Profesorii pot inlocui jocurile
traditionale cu variante de futsal, pot folosi mingi adaptate (futsal size 3 sau 4) si pot delimita
rapid un teren in sala de sport, chiar si cu mijloace simple (benzi, jaloane, porti improvizate).
Futsalul permite organizarea unor lectii dinamice, cu implicare ridicata si fara timpi morti, ceea
ce 1l face ideal pentru grupuri mari de elevi.

Pe langa lectiile obisnuite, futsalul poate fi integrat in cadrul programului ,,Scoala
Altfel”, in cluburile sportive scolare sau in proiectele tematice interdisciplinare. De exemplu,
lectiile de educatie fizica pot fi corelate cu lectii de matematica (scoruri, statistici), limba
romana (jurnal de meci), educatie civica (respectul regulilor, fair-play). Astfel, futsalul devine
o punte Intre activitatea fizicd si dezvoltarea competentelor transversale, antrendnd mintea si
corpul simultan.

Un alt avantaj major al folosirii futsalului in scolile primare si gimnaziale este
capacitatea sa de a integra toti elevii, inclusiv pe cei mai timizi, pe cei cu dificultati motorii sau
sociale. Formatul jocului, care presupune participare activa, succesiune rapida de faze si rotatii
de roluri, elimind dependenta de un singur jucdtor performant si promoveaza contributia
fiecaruia. Fetele pot juca alaturi de baieti, elevii mai putin activi pot avea roluri semnificative
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(ex. coordonatori, pasatori, apdratori), iar greseala nu este penalizata, ci inclusd natural in
procesul de joc.

Astfel, 1n gcolile primare si gimnaziale, futsalul devine nu doar o formad de miscare
organizatd, ci un instrument de educatie holistica: formeaza corpul, stimuleaza géandirea,
dezvolta spiritul de echipa si creeaza context pentru exprimarea individuala. Totul intr-un cadru
placut, energic si usor de implementat.

Futsalul in licee — performanta si dezvoltare personali

Tn perioada liceului, tinerii se afl intr-un moment de maturizare fizica si psihologica,
in care nevoia de autonomie, apartenentd si afirmare este mai puternica ca oricand. Futsalul,
prin caracteristicile sale — joc rapid, solicitant, dar controlat — poate deveni un catalizator ideal
pentru dezvoltarea performantei sportive, a gandirii tactice si a competentelor sociale. In
acelasi timp, rdmane accesibil si atractiv pentru elevii care nu urmeaza o cale sportiva
profesionald, dar doresc sa fie activi si implicati.

In context liceal, futsalul poate fi folosit atat ca activitate didactica in cadrul orelor de
educatie fizicd, cat si ca formd de sport organizat in cluburi, ligi scolare sau proiecte
extracurriculare. Pe masura ce adolescentii dezvolta o mai buna capacitate de intelegere tactica,
antrenorii si profesorii pot introduce principii de joc mai avansate, cum ar fi rotatiile,
temporizarea, marcajul mixt, presiunea colectivd sau contraatacul organizat. Fara a pierde
caracterul ludic, futsalul devine un joc de inteligentd si strategie, in care decizia corecta
conteaza mai mult decat forta sau viteza.

Un aspect important al futsalului la nivel liceal este construirea identitatii si
avea roluri reale: lideri de echipa, cdpitani, organizatori, sustinatori, arbitri elevi. Aceste roluri
creeazd spatiu pentru dezvoltarea autonomiei, a initiativei si a gandirii critice, valori
fundamentale 1n formarea personald a adolescentilor. Futsalul poate deveni, astfel, o experienta
de formare civica si sociald, nu doar sportiva.

La nivel competitional, liceele pot integra futsalul in cadrul ligilor scolare locale,
regionale sau nationale, organizate cu sprijinul inspectoratelor, federatiilor sau ONG-urilor
educationale. Aceste competitii sunt mult mai accesibile decat fotbalul de 11 jucatori, necesita
mai putini participanti si pot fi organizate cu resurse minime. Mai mult, oferd ocazia de
afirmare sportiva pentru elevi care nu au acces la cluburi private, creand o platforma reala de
vizibilitate si valorizare.

Futsalul 1n liceu este si un instrument puternic de combatere a abandonului sportiv si
de reconectare a adolescentilor cu activitatea fizica. In aceastd etapa, multi elevi parasesc
sportul organizat din lipsda de oportunitati sau din cauza presiunii academice. Un program de
futsal bine structurat, prietenos si flexibil poate reintroduce acesti tineri intr-un mediu activ,
pozitiv si colaborativ.

Totodata, futsalul sustine dezvoltarea abilitatilor de comunicare, adaptare si
leadership. Tntr-un joc cu rotatii rapide si cu solicitari cognitive constante, elevii trebuie si
colaboreze, sd se coordoneze, sd accepte roluri schimbatoare. Aceastd mobilitate tactica si
interpersonala este extrem de formativa pentru tinerii care se pregatesc sa paseasca in viata
adulta si profesionala.

Astfel, in contextul liceal, futsalul nu trebuie gandit doar ca o forma de joc, ci ca un
instrument de formare personald, de dezvoltare a performantei si de consolidare a identitatii
sociale si motivationale a adolescentilor. Intr-o perioada fragild si intensd, oferd o cale
echilibrata intre competitie si cooperare, Intre antrenament si educatie, intre joc si viata reala.

Futsalul in invatamantul superior
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Tn mediul universitar, futsalul capiti o noua dimensiune — aceea de forma matura de
activitate sportiva, comunitara si de dezvoltare personald. Tinerii adulti se confrunta adesea cu
stres academic, presiuni sociale si o reducere drastica a timpului dedicat activitatilor fizice. In
acest context, futsalul oferd o solutie realista, eficientd si atractiva pentru mentinerea unui stil
de viata activ, pentru socializare si chiar pentru perfectionare sportiva.

Un prim avantaj al futsalului in universitati este formatul sdu compact si eficient. Se
joaca in spatii reduse, 1n sdli deja existente in majoritatea centrelor universitare, nu necesita
echipe mari si poate fi practicat fara pregatire sportiva de performanta. Astfel, futsalul devine
accesibil tuturor studentilor, indiferent de facultate, experienta sau nivel de conditie fizica.

Universitatile pot integra futsalul in moduri diverse:

e Ca sport curricular (inclus in orele de educatie fizica facultativa)

o Ca activitate extracuriculara in cadrul cluburilor universitare

« Tn campionate interne sau interuniversitare

e Ca eveniment sportiv in cadrul activitatilor de tip ,,student week”, ,,open
campus”, team-building academic etc.

Pe langd beneficiile fizice evidente — mentinerea sanatatii, reducerea stresului,
echilibru hormonal si psihic — futsalul ofera in invatamantul superior un cadru excelent pentru
dezvoltarea competentelor sociale si organizationale. Studentii pot avea roluri multiple:
organizatori de turnee, arbitri, lideri de echipa, coordonatori de cluburi sportive. In acest mod,
futsalul devine un laborator de leadership, comunicare si management, calitati extrem de
cautate in viata profesionald post-universitara.

De asemenea, futsalul in campus sustine integrarea sociald si incluziunea. Studentii
internationali, cei din alte medii culturale, tinerii introvertiti sau cei fara retele sociale
dezvoltate pot gasi in futsal o formd de apartenenta reald. Sportul de echipa practicat intr-un
cadru relaxat devine o punte intre culturi, un teren neutru in care colaborarea, nu competitia
strictd, este 1n centrul atentiei.

Un alt beneficiu important este promovarea unui model de viatd activa, sustenabila.
Tntr-o perioadd in care multi studenti reduc drastic miscarea si petrec ore in fata ecranelor,
futsalul ofera o alternativa placuta si energizanta. Fiind un joc intens, dar de durata scurta (20—
30 de minute), se integreaza usor n programul zilnic si nu necesitd antrenamente solicitante
sau angajamente rigide.

In plus, prin cluburile sportive universitare, futsalul poate deveni si o platformi de
performantd. Competitiile studentesti regionale, nationale si internationale (ex: EUSA —
European University Sports Association) permit echipelor universitare sa participe la turnee de
nivel inalt, promovand astfel institutia, atragand sponsorizari si stimuldnd excelenta sportiva.

Pe termen lung, dezvoltarea futsalului in invatdmantul superior poate contribui la:

o Formarea unei culturi sportive in campus

o Consolidarea identitatii institutionale prin echipe reprezentative

o Crearea de parteneriate intre universitati si cluburi

o Promovarea sportului ca stil de viata, nu doar ca activitate recreativa

Asadar, futsalul in universitate nu este doar o activitate sportiva, ci o platforma
educationald complexa, cu impact asupra sanatatii, dezvoltarii personale si vietii sociale a
studentilor. Intr-un mediu tot mai fragmentat si digitalizat, oferd o experientd autentica de joc,
apartenenta si evolutie.

Modele de bune practici din Romdnia si international

Integrarea futsalului in sistemul educational nu mai este o simpla idee teoretica, ci o
realitate dovedita prin numeroase exemple de succes, atat in strainatate, cat si — intr-o masura
tot mai vizibild — in Romania. Aceste modele de bune practici demonstreaza ca, atunci cand
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este implementat cu viziune, resurse si sustinere institutionala, futsalul poate deveni un motor
de dezvoltare educationald, sportiva si comunitara.

Programe internationale — repere i inspiratie

Spania — ,,Futbol Sala en la Escuela”

Tn Spania, unul dintre cele mai avansate sisteme de integrare a futsalului in educatie
este programul ,,Futbol Sala en la Escuela”, sustinut de federatia spaniold de futsal si de
ministerul educatiei. Acest program a introdus futsalul in sute de scoli primare si gimnaziale
ca parte din curriculumul national. Profesorii sunt instruiti special, exista materiale pedagogice
standardizate, iar scolile primesc sprijin logistic pentru dotarea cu mingi, porti si marcaje.
Programul a dus la cresterea participarii in sport si la formarea unor baze solide pentru selectia
sportiva.

Portugalia — cluburi scolare si universitare integrate

In Portugalia, federatia de futsal colaboreazi cu structurile educationale locale pentru
a sustine cluburi de futsal in scoli si universitdti, care participa la ligi regionale. Acest sistem
permite o formare continua, de la 6 la 23 de ani, 1n care elevii joaca in echipe ale scolii, apoi
ale liceului si 1n cele din cadrul universitatii. Scopul este dublu: dezvoltare sportiva si pastrarea
tinerilor 1n sistemul educational.

Brazilia — futsalul ca disciplina formativa de baza

In Brazilia, futsalul este practicat in aproape toate scolile publice si private, in special
in mediile urbane. Este considerat sportul de initiere obligatoriu pentru copii, datorita spatiului
redus necesar si a impactului formativ urias. Antrenorii de fotbal cauta activ jucatori care au
facut futsal, iar unele licee sportive au inclus sectiuni exclusive de futsal. Exista parteneriate
intre federatii, universitati si scoli pentru programe de pregatire a antrenorilor si curriculum
adaptat.

Exemple din Roméania — inceputuri promitatoare
Programul ,, Futsal in scoala’ — initiative locale

In mai multe orase din Romania (Cluj-Napoca, Oradea, Arad, Brasov), au fost lansate
initiative de tip ,,futsal in scoala”, in parteneriat cu cluburi private sau directii judetene de sport.
De exemplu, in Oradea, cluburi locale colaboreaza cu 10 scoli gimnaziale pentru a desfasura
antrenamente gratuite in timpul saptimanii, in baza unor acorduri institutionale. In Cluj, unele
licee au introdus grupe de futsal in programul ,,Scoala Altfel”, organizand turnee tematice cu
impact educativ si social.

Universitati cu echipe de futsal active

Academia de Studii Economice Bucuresti, Universitatea Ovidius din Constanta,
Universitatea din Pitesti, Universitatea din Galati, Universitatea Transilvania Brasov au fost
reprezentate in competitii universitare intnationale de futsal. La Pitesti, echipa universitara de
futsal este integrata intr-un program de practica sportiva, iar antrenamentele sunt sustinute de
studenti-coordonatori, sub indrumarea cadrelor didactice. Astfel, futsalul devine parte din
formarea profesionala a viitorilor specialisti in educatie fizica.

Competitii interscolare si initiative pilot

In judete precum Bihor, Arges si Dolj, s-au organizat in ultimii ani competitii
interscolare de futsal in parteneriat cu Inspectoratele Scolare si AJF-uri. Desi ocazionale, aceste
initiative au generat interes crescut din partea profesorilor de sport si a elevilor, dovedind ca
futsalul este usor de implementat si extrem de apreciat cand este sustinut institutional.

Ce au Tn comun modelele de succes:
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Colaborare reala intre educatie si sport (scoli — cluburi — federatii)
Acces gratuit sau cu costuri minime pentru elevi

Formare a profesorilor si antrenorilor Th metodica futsalului
Adaptarea regulilor si a formatului competitional la specificul scolar
5. Suport institutional si infrastructura minima disponibila

P

In concluzie, modelele existente arati ci integrarea futsalului in educatie este fezabil,
scalabila si cu impact dovedit. Nu este nevoie de resurse uriase, ci de vointa, colaborare si
viziune. Futsalul poate deveni o verigd cheie in educatia modernd, iar Romania are toate
premisele sa dezvolte un model propriu eficient si sustenabil

Recomandari pentru implementare sustenabild

Pentru ca futsalul sa devina o componenta functionala si durabila in cadrul educatiei
formale si informale, este nevoie de o strategie coerentd de implementare care si vizeze
formarea resurselor umane, infrastructura minima necesara, integrarea curriculara si
parteneriatele interinstitutionale. Mai jos sunt prezentate recomandarile-cheie pentru o
implementare sustenabild, adaptate la contextul educational din Romania.

1. Formarea profesorilor si antrenorilor

Futsalul necesita o abordare pedagogica distincta, care trebuie cunoscuta de cadrele
didactice si de antrenori. Prin urmare, se recomanda:
e Organizarea de cursuri de perfectionare pentru profesorii de educatie fizicd si sport,
axate pe metodica predarii futsalului la diferite varste.
e Incluziunea futsalului in formarea initiald a studentilor de la specializarile de educatie
fizica, sport si kinetoterapie.
e Crearea de module e-learning pentru antrenori si profesori din zone izolate, cu exemple
video, planuri de lectii si fise metodice.
Obiectivul este crearea unei retele nationale de specialisti In futsal educational care sa
poata multiplica initiativa local si regional.

2. Elaborarea de ghiduri metodice si suporturi vizuale

Implementarea eficientd in scoli are nevoie de materiale standardizate si usor de
folosit de catre profesori. Se recomanda:

o Elaborarea unui ghid metodic national, structurat pe cicluri de invatamant (primar,
gimnazial, liceal), cu lectii-model, progresii pedagogice si exercitii adaptate.

o Crearea de fise ilustrate cu exercitii, videoclipuri demonstrative si prezentari interactive
pentru profesori si elevi.

o Integrarea continutului in platformele educationale existente (EduCred, CRED, etc.)
pentru a creste accesibilitatea.

3. Dotarea minima a unitdatilor de invatamant

Unul dintre cele mai accesibile aspecte ale futsalului este faptul ca necesita resurse
logistice reduse. Se recomanda:
e Alocarea de fonduri sau sponsorizari pentru dotarea scolilor cu:
o 2 mingi de futsal de marimi diferite (pentru cicluri primare si gimnaziale)
o porti mobile sau marcaje simple
o conuri, jaloane si veste colorate
o Stabilirea unor standarduri minime pentru desfasurarea activitatilor in sald sau in aer
liber, astfel incat fiecare scoala sa poata implementa programul indiferent de amplasare.

4. Promovarea parteneriatelor intre scoli, cluburi si federatii
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Sustenabilitatea pe termen lung depinde de colaborarea constantd intre actorii
educationali si sportivi. Se recomanda:
« Incheierea de protocoale intre inspectoratele scolare si asociatiile judetene de
futsal/fotbal, pentru a sprijini implementarea si competitiile.
o Implicarea cluburilor sportive locale in oferirea de antrenamente gratuite sau cu costuri
reduse in cadrul scolilor.
e Organizarea de evenimente comune (turnee demonstrative, campionate scolare,
caravane de promovare).

5. Etape de implementare graduala

Pentru a evita suprasolicitarea sistemului sau implementarea superficiald, se propune
o strategie in trei pasi:

Etapa Ot.)le(.:tlve Durata recomandata
principale
Testarea programului in 5—
Pilot local 10 scoli lan

din judete diferite
Implementare in 20-30%
Extindere din scoli 1-2 ani
cu feedback structurat
Introducere oficiala in
Integrare curriculum 3-5ani
optional/extracurricular

Aceasta progresie permite ajustari, feedback constant si adaptarea resurselor in functie
de realitatile din teren.

6. Sustinere institutionala si promovare publica

Pentru ca proiectul sd devind vizibil si sustinut pe termen lung, este necesara:

o Implicarea ministerelor (Educatie, Sport, Tineret) in promovarea programului
la nivel national.

e Campanii media si sociale cu ambasadori sportivi, clipuri demonstrative si
mesaje motivationale.

e Organizarea unui Festival National al Futsalului Educational, care sa includa
ateliere, competitii, schimburi de bune practici si premiere pentru scolile
implicate.

Implementarea sustenabild a futsalului n sistemul educational necesitd mai mult decat
initiativd — are nevoie de viziune, coordonare, resurse si continuitate. Cu o strategie corecta,
Romaénia poate deveni un exemplu regional in utilizarea futsalului ca instrument de dezvoltare
multidimensionald a tinerilor — fizic, social, cognitiv si emotional.

9.4 Futsalul in proiecte educationale internationale

Futsalul, dincolo de valoarea sa sportiva si educativa locala, oferd un potential urias
de conectare internationald, invitare colaborativd si schimb de bune practici. In ultimele
decenii, tot mai multe scoli, licee si universitati europene au folosit futsalul ca instrument
central Tn cadrul proiectelor educationale transnationale, 1n special prin programele Erasmus+,
eTwinning, European Solidarity Corps sau Sport4Youth.
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Aceastd deschidere creeaza o dimensiune noud pentru activitatea educationala:
futsalul devine limbaj universal, un catalizator de cooperare interculturala, de formare
nonformala si de mobilitate a ideilor $i oamenilor.

1. Erasmus+ si futsalul — educatie, sport si incluziune in retea

Programul Erasmus+ Sport sustine anual sute de proiecte care includ futsalul ca forma
de dezvoltare a competentelor sociale si fizice in rindul tinerilor. Proiectele pot fi:

o Parteneriate intre scoli (KA2), in care echipe din diferite tari lucreazd impreund
la teme precum incluziunea prin sport, promovarea fair-play-ului, prevenirea
violentei sau integrarea migrantilor prin futsal;

e Mobilitati ale tinerilor (KA1), in care elevi si studenti participa la schimburi
internationale, tabere si antrenamente comune in jurul futsalului;

o  Traininguri pentru profesori si antrenori, cu accent pe educatia prin sport, design
de activitati si folosirea futsalului in dezvoltarea comunitatii scolare.

Un exemplu remarcabil este proiectul ,,Kick Fair — Learning through Futsal”, derulat
intre 2018 si 2022 intre scoli din Germania, Portugalia si Slovenia, care a combinat meciuri
amicale, ateliere de reflectie, formare de tineri arbitri si intalniri interculturale in jurul ideii de
,leadership prin joc”.

2. eTwinning si futsalul ca tema de invdtare interdisciplinara

Platforma eTwinning permite profesorilor din toata Europa sa creeze proiecte online
in care elevii colaboreaza la distantd. Futsalul a fost integrat in mai multe proiecte tematice
eTwinning, unde:

e Elevii au documentat meciuri de futsal in scolile proprii si au realizat materiale
multimedia despre reguli, echipamente si tactici;

e« Au fost organizate concursuri de logo-uri, echipe virtuale, chestionare
internationale si prezentari comparative ale futsalului in diferite tari;

e Proiectele au fost corelate cu limba engleza (comunicare), geografie (originea
futsalului), TIC (crearea de afise si videoclipuri), educatie civica (fair-play).

Astfel, futsalul a devenit punctul comun al unei experiente educative interdisciplinare
si internationale, fara ca elevii sa fi parasit sala de clasa.

3. Universitati si organizatii implicate in mobilitdti si cercetare

La nivel universitar, proiectele europene n jurul futsalului sunt din ce in ce mai
sofisticate:

e Universitdti precum Universitatea din Porto, Universitatea din Zagreb si
Universitatea Politehnica din Valencia au dezvoltat proiecte Erasmus de tip
,blended mobility”, in care studentii participa la activitati online si tabere fizice
tematice de futsal.

o In Romania, unele institutii (ex: Universitatea de Vest Timisoara, UNEFS
Bucuresti) au aplicat la proiecte de cercetare si formare in domeniul sportului
educational, unde futsalul a fost analizat ca instrument de incluziune si
participare activa.

De asemenea, programele internationale de practica sportiva si formare de antrenori
(ex. ,,Coaches Across Continents”, ,,Move4Sport”) includ tot mai des futsalul in metodologia
lor, datorita dimensiunii lui educationale clare.

4. Futsalul — platforma pentru cetditenie activa si leadership tinar

Proiectele internationale nu doar cd dezvoltd competente academice si sportive, ci
creeaza un context real pentru formarea spiritului civic si a leadershipului social. Elevii care
participa la astfel de initiative:
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Invata si lucreze in echipe internationale, si colaboreze, si negocieze reguli
comune de joc;

Devin ambasadori ai scolii sau liceului lor, reprezentandu-si comunitatea intr-
un cadru european;

Se implicd in organizarea de evenimente locale si internationale, invatand
despre responsabilitate, timp, resurse si coordonare;

Dobandesc abilitati de prezentare, autoevaluare, gandire criticd si incluziune.

Acest tip de formare este imposibil de obtinut doar prin activitati curriculare clasice.
Futsalul, prin formatul sdu prietenos si universal, faciliteaza exact acest tip de dezvoltare

holistica.

5. Directii viitoare pentru Romania

Romaénia are un potential uriag de a dezvolta proiecte internationale cu futsal ca
element central. Se recomanda:

Incurajarea scolilor si universitatilor si aplice pentru Erasmus+ Sport, cu
proiecte pe teme precum: ,,Futsal pentru egalitate de gen”, ,,Futsal ca metoda de
reducere a abandonului scolar” sau ,,Futsal si sdndtatea mintala”.

Crearea unui consortiu educational (scoli—universitati-ONG-uri—federatii) care
sa dezvolte proiecte comune pe termen lung.

Participarea activa la retele europene precum ISF (International School Sport
Federation) sau EUSA (European University Sports Association), unde futsalul
are competitii si proiecte dedicate.

Futsalul este mai mult decat un joc — este o poarta spre lume, spre invatare colaborativa
si dezvoltare integratd. Prin proiecte internationale, devine mijloc de expresie, de legatura intre
culturi, de construire a increderii si a viitorului. Un subiect simplu precum ,,mingea de futsal”
poate deveni, cu o strategie inteligentd, simbolul unei educatii europene deschise, creative si

incluzive.

Futsalul si-a depasit de mult chiar si statutul de simpla disciplina sportiva, devenind o
platforma educationald complexa, adaptabild si profund relevanta in peisajul actual. De la
initierea motrica timpurie si formarea abilitatilor tehnico-tactice, pana la integrarea in licee,
universitati sau retele internationale de cooperare, futsalul oferd un cadru unic pentru
dezvoltarea fizica, cognitiva, sociala si emotionala a tinerilor. Aceasta multidimensionalitate Tl
transforma intr-un instrument pedagogic valoros, capabil s sustind incluziunea, sa reduca
inegalititile si s genereze apartenenta. Intr-o lume educationali aflata in continua schimbare,
futsalul ramane un punct de echilibru intre joc si rigoare, intre performanta si accesibilitate — 0
resursa strategica pentru viitorul educatiei si al formarii umane integrale.
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Capitolul 7
Strategii inovative integrate

Tntr-o erd in care sportul de performanti evolueazi exponential, futsalul nu mai poate
fi privit ca un simplu joc in spatiu redus, ci ca un ecosistem complex, capabil sa integreze
tehnologii de varf, strategii educationale si viziuni sustenabile. Practica moderna solicita o
repozitionare profundd a metodelor de antrenament, scouting, evaluare si dezvoltare a
jucatorilor. De la camerele inteligente si platformele video tactice, pana la utilizarea Al-ului
pentru anticiparea fazelor sau personalizarea antrenamentelor pe baza de date GPS, futsalul
paseste in plin in era digitala.

In acelasi timp, sustenabilitatea devine o valoare centrali in crearea de academii si
centre de excelentd care promoveaza nu doar performanta, ci si responsabilitatea sociald,
educationald si ecologica. Modelele de formare se interconecteaza cu realitatea virtuala, iar
inteligenta artificiala promite sd redefineasca scoutingul, preventia accidentdrilor si chiar
deciziile tactice in timp real. Totodata, rolul futsalului in sportul global devine tot mai pregnant,
fiind adoptat strategic ca vehicul de dezvoltare a fotbalului, dar si ca disciplina autonoma, cu
identitate si infrastructurd proprii. Aceastd transformare nu mai apartine doar viitorului
indepartat, ci devine parte din prezentul oricarui proiect sportiv cu viziune.

7.1 Tehnologie si analiza video in futsal

In ultimele doua decenii, sporturile de echipd au cunoscut o revolutie ticuti, dar
profunda, odata cu patrunderea tehnologiei in sfera pregatirii, monitorizarii si evaluarii
performantei. Futsalul, prin natura sa intensiva, rapida si tehnico-tactica, a fost unul dintre
primele sporturi care au beneficiat direct de aceastd transformare, in special prin utilizarea
sistemelor de analiza video si a platformelor digitale specializate.

Rolul analizei video in pregatirea individuala si colectiva

Analiza video a devenit un instrument indispensabil in procesul de optimizare a
jocului. Prin decuparea secventelor relevante, antrenorii pot analiza cu precizie:
e deciziile tactice individuale in situatii de presiune;
o greselile recurente in pozitionare sau marcaj;
o executiile tehnice in regim de intensitate maxima (suturi, pase, fente,
tranzitii);
e coordonarea dintre linii in faza de atac sau aparare.
Aceasta capacitate de a "ingheta" jocul si a-l diseca in cadre analitice transforma
antrenamentul dintr-un proces empiric intr-unul bazat pe dovezi obiective.

Tipuri de tehnologii utilizate in futsal

In functie de bugetul echipei si nivelul competitional, pot fi utilizate diverse
tehnologii:

. Coe L Exempl

Tehnologie Functie principala - empre .o

’ de utilizare practica
Camere fixe Captura dinamica Observarea sincronizarilor

multifocale a spatiului de joc in pressing sau rotatii

Platforme software o

Codare Segmentarea actiunilor de
(Hudl, NacSport, . . . V .
si editare tactica pressing, contraatac, marcaj

LongoMatch)
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Tablete si whiteboards Feedback imediat Revizuirea unei actiuni defensive

digitale n pauzele de joc chiar in timpul meciului
Sisteme cloud si Recunoastere automata a Detectarea greselilor repetitive
tagging Al tiparelor de joc sau a rutinei adverse

Feedback vizual si invatare accelerata

Integrarea analizei video 1n rutina saptamanald permite dezvoltarea unei memorii
vizuale de joc, extrem de utild pentru jucatori tineri sau cei aflati in tranzitie. Studii din
domeniul neurostiintelor sportive aratd ca vizualizarea corectd a unei secvente tactice duce la
o imbunatatire a timpului de reactie si a luarii deciziilor in meci.

Mai mult, feedback-ul vizual oferit imediat dupa o actiune (de exemplu, la pauza
meciului sau In sesiuni scurte dupa antrenamente) permite o corectie rapida si eficientd, in
special la nivelul pozitionarii si sincronizarii intre jucatori.

Exemple de bune practici

« In academiile din Spania si Portugalia, fiecare jucitor U15-U19 are un
profil video saptamanal, cu actiuni ofensive si defensive analizate punctual.

e Unele cluburi din Brazilia folosesc camere montate pe tavan (top view)
pentru a antrena lectura spatiului si constientizarea pozitionala.

e La nivel profesional, cluburi precum Movistar Inter sau Benfica utilizeaza
platforme integrate care combina analiza video cu date fiziologice (heart
rate, accelerometre) pentru o evaluare holistica.

Limite si provocari

Totusi, utilizarea tehnologiei implica si provocari. Printre acestea:
e Suprainformarea jucatorului, daca feedback-ul nu este filtrat pedagogic.
o Dependenta de analiza externa, in detrimentul dezvoltarii intuitiei de joc.
e Costurile ridicate pentru echipamente performante si licente software.
Astfel, cheia succesului nu sta doar in colectarea imaginilor, ci Tn modul de integrare
inteligenta si educativa a acestora in procesul de antrenament.

Integrarea analizei video in procesul de scouting

In futsalul de performanti, analiza video nu este utilizati doar pentru imbuntitirea
echipei proprii, ci si pentru analiza adversarilor si scoutingul jucatorilor. Platformele video
permit:

o identificarea tiparelor tactice recurente ale echipelor adverse (pressing inalt, rotatii,
schimbari de marcaj);

o analiza punctelor vulnerabile ale adversarului in faza de tranzitie;

e selectia jucatorilor tineri pe baza comportamentului lor tactic Tn diferite scenarii (nu
doar pe baza de statistici brute).

Scoutingul bazat pe video permite o evaluare contextuald, mult mai realistd decat
simplele statistici sau date brute.

Rolul antrenorului video (video analyst) in staff

O tendintd tot mai clara in futsalul profesionist este includerea unui antrenor
specializat in analiza video in stafful tehnic. Acesta colaboreaza cu antrenorul principal pentru:
o pregatirea briefingurilor video pre si post-meci;
e codarea live a meciurilor (cu ajutorul tagurilor pentru actiuni cheie);
o personalizarea analizelor pentru jucatori (roluri, pozitii, momente-cheie).
Un staff care integreaza bine analiza video permite o calibrare mult mai exacta a
deciziilor tactice si 0 comunicare mai clara cu jucatorii.
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Aplicarea in educatia sportiva si la nivel de academii

In academii, analiza video poate fi folositi nu doar pentru corectarea jocului, ci si ca
instrument pedagogic. De exemplu:
e Jucatorii pot fi pusi sa isi autoanalizeze fazele proprii si sa propuna solutii alternative —
dezvoltand gandirea criticd;
e Se pot crea baze de date video educationale, pe roluri (pivot, inchizétor, flank), pentru
a accelera Invatarea;
e Antrenorii pot folosi fragmente video pentru simuldri tactice nainte de antrenament,
eficientizand sesiunile.

Tehnologie si etica: respectul pentru viata privata

Un subpunct relevant pentru contextul actual este cel legat de protectia datelor si etica
filmarii. In special la nivel juvenil, este esential ca:
e pdrintii si sportivii sa fie informati si sa isi dea consimtamantul privind inregistrarile;
o materialele sa fie folosite strict in scop educativ sau de performanta;
o distribuirea imaginilor pe platforme publice (YouTube, retele sociale) sa fie controlata
si reglementata.

7.2 Futsalul 3.0: realitate virtuala, date GPS, inteligenta artificiala

Futsalul contemporan paseste intr-o era in care tehnologia nu mai este doar un
instrument auxiliar, ci o parte constitutivd a procesului de pregatire, analizd si decizie.
Conceptul de ,,Futsal 3.0” reflectd aceasta transformare profunda: un model integrat in care
realitatea virtuald (VR), datele biomecanice (GPS, IMU) si inteligenta artificiala (Al) devin
componente active ale ecosistemului de performanta.

Realitate virtuala (VR) si simularea jocului

Realitatea virtuald este tot mai prezentd in academiile moderne si In pregatirea
jucdtorilor de elita, datorita capacitatii sale de a:
« simula situatii tactice complexe intr-un mediu controlat;
e dezvolta timpul de reactie si luarea deciziilor fara solicitare fizica reala;
o 1mbunatati inteligenta spatiald si anticipatia prin expunere repetata la scenarii reale din
meciuri.

Dispozitive precum Rezzil, Sense Arena sau platforme proprii dezvoltate in colaborare
cu universitdti permit antrenamente de tip neuro-training, in care jucdtorii sunt expusi la stimuli
vizuali dinamici si trebuie sa raspunda tactic in timp real. Aceste metode s-au dovedit utile mai
ales in faza de recuperare post-trauma, dar si pentru cresterea ,,football 1Q”-ului la jucatori
tineri.

Sisteme GPS si senzori de miscare

Desi traditional asociate cu sporturile de teren mare, tehnologiile GPS, LPS (Local
Positioning Systems) si IMU (Inertial Measurement Units) au inceput sa fie adaptate si pentru
futsal, cu scopul de a monitoriza:
volumele de accelerare/decelerare si schimbarile de directie;
intensitatea sarcinii neuromusculare;
distorsiuni de simetrie in miscare, asociate cu riscuri de accidentare;
modele individuale de efort in functie de rolul jucatorului.

Sisteme precum Catapult Indoor, PlayerMaker sau KINEXON permit inregistrarea
parametrilor In timp real, chiar in spatii reduse. Aceste date ofera antrenorilor feedback instant
asupra intensitatii reale a exercitiilor, permitand ajustarea incarcdturii in functie de starea
fiziologica a fiecarui sportiv.
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Parametru urmarit Semnificatie practica in futsal

Intensitatea fazelor
de pressing/tranzitie
Agilitate si raspuns neuromotor
in spatiu scurt
Risc potential de accidentare/oboseala
neuromusculara
Eficienta efortului in raport
cu momentele fara activitate

Acc/Dec >2.5 m/s?

Schimbari de directie

Asimetrie L-R (>10%)

Timp activ/joc total

Inteligenta artificiala si machine learning

Inteligenta artificiald are potentialul de a revolutiona modul in care antrenorii iau
decizii si evalueaza performanta. Aplicatiile Al in futsal includ:
e Analiza predictiva a fazelor de joc — prin antrenarea algoritmilor pe mii de secvente
video, Al poate anticipa trasee tactice sau greseli recurente;
e Scouting automatizat — sistemele bazate pe deep learning pot evalua comportamentele
jucatorilor si le pot compara cu profiluri ideale;
o Personalizarea antrenamentului — algoritmi care, pe baza istoricului de performanta si
date fiziologice, propun adaptari individuale in programul de antrenament.
In viitorul apropiat, se estimeazi cd platformele Al integrate vor putea sugera
modificari tactice live, bazate pe evolutia scorului, timpul rdmas si comportamentul
adversarului — un veritabil asistent digital pentru antrenor.

Avantaje si provocari ale integrarii tehnologice

Avantaje:

o Cresterea calitatii deciziilor tactice si fiziologice;

o Prevenirea accidentarilor prin monitorizare fina;

e Antrenamente mai eficiente, personalizate si adaptabile in timp real.
Provocari:

e Costuri ridicate ale tehnologiei (hardware + software + mentenanta);

o Necesitatea formarii antrenorilor pentru interpretarea corecta a datelor;

e Risc de dependentad excesivda de date in detrimentul intuitiei si experientei

directe.

Exemple aplicate si tendinte internationale

« In Qatar si Japonia, proiecte pilot de integrare VR + Al sunt deja active in centrele de
pregatire olimpica si futsal.

e Cluburi ca Barcelona Futsal si Palma Futsal testeaza deja Al-ul in analiza video + date
GPS sincronizate pentru feedback tactic in microcicluri.

« In Finlanda si Germania se implementeazi biofeedback neurocognitiv pentru jucitorii
de futsal U17-U19, coreland deciziile de joc cu reactiile cerebrale monitorizate in timp
real.

Futsalul 3.0 nu este doar o metaford, ci o paradigmad in care stiinta datelor,
neurocunoasterea si realitatea digitala se Tmpletesc pentru a produce un joc mai rapid, mai
inteligent si mai eficient.

Studiu de caz: integrarea tehnologica la Barcelona Futsal

Un exemplu relevant al aplicarii modelului Futsal 3.0 il ofera echipa Barcelona Futsal,
care a implementat un sistem complet de captare, analiza si optimizare a performantei prin
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tehnologii sincronizate. Cu ajutorul unui sistem LPS (Local Positioning System) cu tehnologie
UWB (ultra-wideband), echipa a reusit sa monitorizeze cu precizie pozitia jucatorilor in sala,
coreland aceste date cu analiza video de inaltd definitie.

Datele colectate erau procesate de o platforma de inteligenta artificiald capabild sa
identifice automat tiparele de pressing, rotatiile sau momentele de dezechilibru defensiv. Pe
baza acestor analize, antrenorii adaptau continutul microciclurilor. Rezultatele au fost
semnificative: o scadere de 23% a accidentarilor musculare intr-un sezon si o crestere de 15%
a eficientei tactice in pressing-ul avansat, cu amortizarea investitiei in mai putin de 18 luni.

Etica si reglementari privind colectarea datelor

Utilizarea tehnologiilor avansate implicd si o responsabilitate eticd privind
confidentialitatea datelor si respectarea reglementarilor in vigoare, in special in contextul
jucdtorilor minori. Conform Regulamentului General privind Protectia Datelor (GDPR),
cluburile sunt obligate sa obtina consimtdmantul explicit al jucatorilor (si al parintilor pentru
sportivii sub 18 ani) Tnainte de a colecta si procesa informatii biometrice sau video.

Este esentialda implementarea unor politici clare de acces pe roluri (de exemplu:
diferentiere intre staff medical, tehnic si administrativ), stocarea securizatd a datelor pe servere
aflate in jurisdictii compatibile cu GDPR (preferabil in Uniunea Europeand) si asigurarea
dreptului de stergere sau de portare a datelor la cererea sportivului.

Fluxul operational integrat al tehnologiei

Tntr-un model eficient de integrare a tehnologiei in futsalul modern, fluxul de lucru se
organizeaza in cinci etape clare:
= (Captarea datelor (prin senzori de pozitionare + camere video);
= Upload securizat in cloud sau pe server local;
= FEtichetare automata a actiunilor relevante prin algoritmi de machine learning
(pressing, rotatii, tranzitii);
= Generarea de rapoarte vizualizabile de catre staff inaintea fiecarui
antrenament;
= Adaptarea continutului antrenamentului si/sau a rolurilor in functie de
indicatorii individuali sau colectivi.
Aceastd secventd automatizatd reduce timpul de analiza, sporeste obiectivitatea si
permite personalizarea rapida a interventiilor tactico-fizice.

Cost—beneficiu si scalare

Implementarea tehnologiilor avansate ridica problema rentabilitdtii si scalabilititii,
mai ales la nivel de cluburi semi-profesionale sau academii. Analizele cost-beneficiu indica
faptul ca, desi investitia initiald poate fi semnificativa (intre 10.000 si 120.000 €), economiile
realizate pe termen scurt (prin reducerea accidentarilor, eficientizarea timpului de antrenament
si optimizarea selectiei) pot amortiza costurile in 1-2 ani.

De exemplu, un club de elitd investind 120.000 € poate economisi anual peste 90.000
€, doar din reducerea absentelor medicale si cresterea performantei in clasament. La nivel de
academii, sistemele simplificate (wearables + analize video de baza) pot aduce un raport cost-
eficientd pozitiv, cu beneficii semnificative n preventia accidentarilor juvenile.

Exercitii neurocognitive in realitate virtuala (Neuro-VR Drills)

Antrenamentele in medii de realitate virtuald permit dezvoltarea unor capacitati
cognitive si perceptive greu de atins prin metode traditionale. Printre cele mai eficiente se
numara:

o Peripheral Vision Gate — simularea recunoasterii rapide a culoarelor de pasa,
dezvoltand vederea periferica activa;
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« Pattern Recognition Burst — secvente rapide de rotatii tactice proiectate in VR, unde
jucatorul trebuie sa anticipeze continuarea fazei;
« Decision-Split Sprint — combinarea alegerii tactice (decizie binara) cu reactie motrica
ntr-un spatiu virtual stimulativ.
Aceste exercitii actioneaza direct asupra circuitelor neuronale fronto-parietale
implicate in luarea deciziilor rapide si orientarea spatiald, scurtand timpii de reactie sub 350—
400 milisecunde.

Limite tehnice ale pozitionarii indoor

Una dintre principalele provocari ale folosirii tehnologiilor de urmarire a jucatorilor
in futsal este data de interferentele semnalului GPS in medii inchise, precum silile de sport.
Solutia standard o reprezintd utilizarea LPS (Local Positioning Systems) pe baza de UWB
(ultra-wideband) sau beacons BLE (Bluetooth Low Energy), care ofera acuratete sub 10 cm in
medii controlate.

Pentru a corecta erorile cauzate de reflexiile semnalului, se folosesc filtre Kalman
adaptative si algoritmi de triangulatie multi-punct. Tn cazul echipelor cu bugete reduse, o
combinatie de IMU (inertial measurement units) si estimare dead-reckoning poate oferi date
rezonabile privind accelerdrile si traiectoriile.

Perspective de viitor: digital twins, edge-A/ si blockchain

Directiile emergente in domeniul performantei sportive vizeaza integrarea unor
tehnologii care vor redefini complet raportul om—masina in sport:

o Digital twins — crearea unor modele digitale ale jucatorilor (biomecanice + fiziologice),
care pot simula incdrcatura de antrenament, riscul de accidentare sau raspunsul
metabolic Tnainte ca evenimentele reale sa se intample;

o Edge-Al wearables — dispozitive capabile sa proceseze date local (fara server), oferind
feedback in timp real cétre sportiv (de exemplu: ,,Reduci viteza in pressing cu 12% fata
de media ta”);

o Blockchain sportiv — utilizarea tehnologiei blockchain pentru a securiza drepturile
asupra datelor sportive (identitate digitala, profil performanta, contracte automatizate).

Aceste tehnologii sustin un nou model de dezvoltare sportiva, bazat pe personalizare
extrema, autonomie a sportivului si transparenta a valorii create.

7.4 Rolul futsalului in sportul global

Futsalul a evoluat in ultimele decenii dintr-un sport marginalizat la nivel international
catre o disciplina cu identitate, structurd competitionald proprie si recunoastere strategica in
ecosistemul sportiv global. Aceasta evolutie nu a fost lineara, ci rezultatul unui proces complex
de reconfigurare institutionald, dezvoltare educationald si integrare in politicile sportive
nationale si internationale.

Futsalul ca rampa de lansare pentru fotbal

Unul dintre cele mai vehiculate roluri ale futsalului in context global este cel de sport
formativ pentru dezvoltarea tinerilor fotbalisti. Federatii de top precum cele din Brazilia,
Spania, Portugalia si Argentina incurajeaza participarea in futsal in primii ani de formare (6—
12 ani), pentru dezvoltarea unor calitati precum:

o controlul mingii in spatiu restrans;

o rapiditatea executiei si a deciziei;

o intelegerea rotatiilor si a jocului pozitional;
e capacitatea de reactie la presiune.
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Aceste beneficii au fost validate de parcursul unor jucatori precum Lionel Messi,
Andrés Iniesta, Neymar, Ronaldinho sau Phil Foden, toti avand o componenta consistenta de
formare Tn futsal in perioada de preadolescenta.

Futsalul ca disciplina competitiva autonoma

Dincolo de rolul sau formativ, futsalul a castigat teren si ca sport de sine statator, cu
structuri competitionale internationale bine conturate: FIFA Futsal World Cup, UEFA Futsal
EURO, Liga Campionilor UEFA la Futsal, competitii continentale si ligi profesioniste in
crestere (Spania, Brazilia, Italia, Rusia, Kazahstan).

Aceastd maturizare competitiva a fost sustinuta de:

e cresterea nivelului de profesionalizare (contracte, staff tehnic, infrastructura dedicatd);

e aparitia academiilor specializate exclusiv in futsal;

e dezvoltarea unei culturi proprii, cu stiluri de joc specifice (ex: scoala braziliana vs.
iberica vs. est-europeana).

Integrarea in politicile sportive nationale

In tot mai multe tari, futsalul este recunoscut oficial de federatii si ministere ca
instrument de dezvoltare sportiva durabild, datorita:
e costurilor reduse pentru implementare 1n scoli si comunitéti;
e capacitatii de a atrage copiii in medii sigure si controlate;
« versatilitatii in implementarea in medii urbane dense sau izolate.
Exemple relevante includ programele de masificare din Columbia, Iran, Thailanda,
dar si integrarea in scoli primare in tari europene precum Olanda, Croatia sau Portugalia, unde
futsalul este parte din educatia fizica de baza.

Rol educational, social si diplomatic

Futsalul s-a dovedit a fi un vehicul eficient de incluziune sociald. Datorita
e programe de reintegrare a copiilor din zone defavorizate;
e initiative pentru incluziunea persoanelor cu dizabilitati;
e proiecte de cooperare internationala si diplomatie sportiva.
Federatii precum AFC (Asia) si CONMEBOL (America de Sud) folosesc futsalul ca
instrument de stabilitate sociald si educatie comunitard. Mai mult, UNESCO si UEFA au
recunoscut futsalul ca fiind un ,,sport strategic pentru dezvoltarea tineretului”.

Perspective viitoare si provocari globale

Pentru ca futsalul sd-si consolideze rolul global, este necesara o viziune strategica pe
mai multe planuri:
e armonizarea competitiilor internationale si cresterea vizibilitatii media;
o investitii in infrastructurd dedicata si formarea de antrenori specializati;
e integrarea In curricula educationald si sustinerea cercetarii aplicate in futsal.
In acelasi timp, futsalul se confrunti cu provociri precum: lipsa unei culturi
consolidate in multe state, concurenta cu alte sporturi indoor si nevoia de reglementari clare
privind statutul mixt al jucatorilor (futsal vs. fotbal 11).

Futsalul este astazi mult mai mult decét o variantd de sala a fotbalului: este un sport
complet, adaptabil, educativ si cu potential global enorm. Rolul sdu va continua sa creasca in
madsura In care va fi integrat inteligent in strategiile nationale, in sistemele educationale si in
politicile sportive internationale. Investind in futsal, nu Se cresc doar jucatori, ci Se formeaza
personalitati active, adaptate si conectate la dinamica societatilor moderne.
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