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onsiderafi generale  Ce este festul? — Masurare-Apreciere-Evaluare

Masurarea s evaluarea
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Categorii de teste  Protoco e afmnitrre Batera de fest
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Evaluarea reprezinti conditia fundamentali pentru dirijarea stiintificd a
antrenamentului sportiv




Performa
Prin performanta intelegem:
* “rezultat prestigios obtinut de un sportiv, sau 0 echipa”,
¢ “realizare deosebita Tntr-un domeniu de activitate practica”,

¢ “reusita remarcabila”.

Ea poate fi:
» Performanta individuala, oricine 1isi poate ameliora performanta
individuala (autodepasirea prin antrenament), dar nu oricine poate face

sport de performanta, sau deveni campion.

» Performanta grupulul, echipel, este suma performantelor individuale a

membrilor sai, cu conditia ca acestia sa actioneaze Sinergic (relatii

sincronizate si eficiente) in vederea realizarilor de exceptie.




CAPACITATI
TECHNICE

MORFOLOGIE

——————

Capacitatea de performanta sportiva in fotbal

CAPACITATI
PSIHOLOGICE

CAPACITATI
COGNITIVO-TACTICE

NIVELUL
PERFORMANTEI iN
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Capacitatea de performantd sportiva in fotbal (J. Weineck)

Capacitatea de Capacitatea
coordonare Kinetica

TEHNICA
4 Capacitatea
tactico-cognitiva

Capacitatea fizica

A

Randamentul
jucatorului v
de FOTBAL :
Factori genetici de Capacitatea
constitutie si de socialé, de
sanatate comunicare

CONDITIE FIZICA

Viteza | Rezistenta | Mobilitatea




Pregitire PSTHOLOGICA

“Cu cat este mai solida baza pregatirii fizice, cu atiat mai inalte vor fi
nivelurile pregatirii tehnice, tactice si psithologice si implicit
performanta sportiva.”




Antrenamentul sportiv

»  “un proces complex de interventie, desfasurat sistematic si
continuu gradat, de adaptare a organismului sportivului la eforturi
fizice si psihice intense, al carui scop este:

. invatarea si perfectionarea tehnicii si tacticii, respectiv

dezvoltarea calitatilor fizico-psihice

permitand atingerea unor performante sportive maxime, in

concordanta cu potentialitatile subiectulul, grupului sau echipei”.




> “Din punct de vedere biologic efortul fizic, cel sportiv, este un
stimul, un excitant biologic care, bine dozat si administrat, duce
la modificari adaptative ale organismului cantitative si calitative
ce imbunatatesc performanta”

acest stimul, mobilizeaza mecanismele adaptative, solicita
organismul sa se adapteze corespunzator, doar daca este
corespunzator dozat in ceea ce priveste:

- Intensitate;

- durata;

- volum,;

- densitate;

- frecventa, ritmicitatea aplicari.
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Cresterea niveluiui de
performanta

e

Scaderea nivelului de
performanta




Modelarea in pregz‘ntﬁea fotbalistilor
Modelul jucatorului de fotbal

Poate fi alcatuit cunoscand structura-caracteristicile efortului
competitional in fotbalul de performanta.
In practica se opereaza cu mai multe modele:

» morfologic, date referitoare la talie, greutate, lungimea segmentelor, etc.

» functional, referitor la capacitatea de efort, specificul solicitirii jocului.

» MOtric, evidentiaza valorile calititilor motrice generale si specifice ale jucitorulul
» tehnico-tactic, complexul de actiuni de joc ale fiecirui jucitor.

» de pregatire, elementele caracteristice ale procesului pedagogic de antrenament.
» competifional, prelucrarea datelor obtinute pe parcursul jocurilor.

» de testare, stabileste numirul, profilul, conditiile si periodicitatea testirilor.

» MOtric, evidentiaza valorile calititilor motrice generale si specifice ale juciitorulul




EVALUAREA - Consideratii generale

¢ Toate activitatile umane importante (si nu numai) presupun un
proces de evaluare stiintifica sau empirica, inclusiv in educatia
fizica si sport, componente ale educatiei generale.

¢ Eficientizarea pregatirii sportive presupune, pe langa proiectare,
programare si desfasurarea propriu-zisa a activitatii si evaluarea

efectelor antrenamentulul.

** Evaluarea reprezinti conditia fundamentala pentru dirijarea

stiintifica a antrenamentulul sportiv.




EVALUAREA?

» Evaluarea activitatii constituie un moment necesar si central al
procesului de antrenament sportiv.

» Evaluarea este procesul prin care se fac judecati asupra
rezultatelor masuratorilor (testarilor).

> Ea face ca acest proces sa devina <un demers n spirala>, In
sensul ca se realizeaza 0 reglare continua, o ameliorare
permanenta a functionalitatii sistemulul.

» Evaluarea ajunge sa fie inteleasa ca 0 operatie menita sa obfina
informatii In vederea [uarii unor decizii vizand ameliorarea
activitatii.




Functiile Evaluarii

1. de constatare; - masurarea si descrierea stirii existente.
2. de diagnosticare; - releva partile izbutite si mai putin izbutite

ale activitatii.

3. predictiva; - oferind sugestii utile pentru deciziile ce urmeaza a fi

adoptate precum si rezultatele posibile.




CERINTE

ACCESIBILITATEA: fara protocoale de aplicare complicate,

FIDELITATEA: aceleasi rezultate la aplicari succesive (~ eroare),

VALIDITATEA: datele obtinute sa masoare ceea ce si-a propus,

OBIECTIVITATEA: acelasi rezultate la examinatori diferiti,

SENSIBILITATEA dlfel’entlerea flné |ntre |nd|V|Z| (varsta, nivel de preg. etc.).




Conditii
Sa reprezinte o situatie standardizata, cu o sarcina de indeplinit,
aceeasl pentru toti subiectii supusi testaril,

Evaluarea rezultatelor sa se faca prin compararea statistica
pentru a permite clasarea subiectilor in raport cu modelul de

referinta,

Rezultatele obtinute (obiectivate), prin comparatie cu cele

realizate de populatia de referinta, trebuie sa autorizeze

clasamentul si atribuirea unui rang.




Cand se poate face EVALUAREA?

1. Evaluarea initiala
2. Evaluarea continud (formativa, operationala)
3. Evaluarea cumulativa (sumativa)

1. Evaluarea initiala
»>se efectueaza la Tnceputul unui program de instruire
»are rolul de a stabili starea grupului de jucatori, conditiile Tn care
aceastia se pot integra in programul pregatit,

»va contribui la: orientarea 1n consecintd a programarii,

evidentierea carentelor si a punctelor forte ale jucatorulu,

constituirea «grupelor de nivel (valorice)».



1. Evaluarea initiala

2. Evaluarea continud (formativd, operationald)

3. Evaluarea cumulativa (sumativa)

2. Evaluarea continud (formativd, operationald)

ese efectueaza pe parcursul derularii unui program de pregatire, n

diferite etape ale acestuia.

eca are rol de diagnosticare (auto-verificarea eficacititii) si de
ameliorare continua, poate genera eventuale corectii la programul
de pregatire.

eAcest tip de evaluare raspunde unor intrebari cum ar fi: "de ce

numai aici?", “pe ce cai se obtine un randament mai ridicat? .




2. Evaluarea continud (formativd, operationali)

3. Evaluarea cumulativa (sumativa)

3. Evaluarea cumulativa (sumativa)

»se efectueaza la sfarsitul unor perioade mai mult sau mai putin

lungi (ciclurl, sezon competitional, an etc.).

»reprezintd modul traditional de evaluare a rezultatelor unei
activitati si consta in verificarea si aprecierea intregului proces al
activitatii evaluate, implicda 0 comparare a rezultatului obtinut atat
Cu obiectivele urmarite, cat si cu starea initiala a sistemului sau a

activitatii SUPUSe evaluarii.




Exemplu de planificarea TESTARILOR in cadrul unui sezon competitional

Competitia

Campionatul National U19

T.

RETUR

Luna

Perioada

13 VII -6 IX

71X -4 XIl

111-2811

111-6VI

8 sapt.

13 sapt.

8 sapt.

12 sapt.

Testarea (T)




Ceeste TESTUL?

%0 proba standardizata, implicand o sarcina de indeplinit,

Identica pentru toti subiectii examinati, cu o tehnica precisa

orientata pentru masurarea unel capacitati particulare”.




a 2 mari categorii de TESTE
% TESTE DE LABORATOR: masuratori foarte precise, teste
foarte bine standardizate, aparatura de mare precizie, personal

specializat, un singur jucator odata, costuri ridicate.

TESTE DE TEREN: accesibile, materiale relativ putine, putin

costisitoare, aplicabile la mai multi jucatori simultan, prezinta

unele erori de masurare, mult mai apropiate de practica, utile Tn
planificare, conditii nestandardizate, influentate de factorii de

mediu.




In FOTBAL sistemul probelor de control

cuprinde mai multe categorii de masuratori si teste:
1. Masuratori biometrice

2. Teste biologice

3. Teste psihologice

4. Teste pentru evaluarea tehnicii specifice

5. Teste pentru evaluarea capacitdtii motrice




TEST

Nivelul 1

Nivelul 2

Nivelul 3

Nivelul 4

Clasificarea testelor

Biometrice

talia,
greutatea,
IMC,

compozitiecorporala | »

varsta osoasa

> fibre musculare %

>
>
>

>

Biologice

vizita medicala >

analiza de sange

>
>
>

VO2 max. laborator | »
pragul aerob
pragul anaerob

concentratie >
cortisol / testosteron | >
>

Fizice

VMA pe teren

Viteza,
forta exploziva,
supletea/mobilit.

forta maxima

viteza de reactie,
Cybex, Biodex
optojump
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Elemente de conditie
fizica

Forta maxima
Forta — viteza
Rezistenta — forta
Rezistenta aeroba
Rezistenta anaeroba
Viteza de reactie
Viteza max. aciclica
Viteza max. ciclica

Suplete

Legenda:
- Debuturi prudente: (1 — 2 x pe satimana)

++ - Antrenament sustinut: (2 — 5 x pe saptamana)
+++ - Antrenament pentru performanta

+

Varstain ani (2 - baieti, 9 - fete)

>-8 810 10-12

+5

+9
+5
++934 ++94 ++924

12-14

+5

+3
++Q

+9
++94
+9

++9J

+d
++Q
+3
++Q

14-16 16-18
+3
++Q
++J3
+++Q
+3
++Q

++934 +++QJ
+J4 ++J3

++Q +++Q

++94 +++QJ

++J3
++Q
++3




Stadiile de dezvoltare

1. varsta pre-scolara

2. varsta scolara precoce

3. varsta scolara tardiva

4. pubertatea

A. 1-a faza pubertara

B. a 2-a faza pubertara
(adolescenta)

5. varsta adulta

Varsta cronologica (ani)

3—-6/7
6/7 - 10

de la 10 ani ~ debutul pubertatii

fetele 11/12 - 13/14
baietii 12/13 - 14/15
fetele 13/14 - 17/18
baietii 14/15 - 18/19
dupa 17/18, 18/19




Training Priorities Based on (PHV)

AC = Aerobic Capacity
AP - Aerobic Power
S = Strength

Early Maturer Late Maturer
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Sliding scale of Trainability by Age




TEST

Forma de manifestare

5,10 m. S.p.

Viteza de demaraj

20, 30 m. S.p.

Viteza de accelerare

10 m. S.1.

Viteza maxima

4*10m., T. lllinois

Agilitate

6*20+20m., T. Bangsbo

Rezistenta in regim de viteza

Ecran-PC-covor, monitorizare

Viteza reactie, Viteza maxima




Usain Bolt
Arjen Robben

Theo Walcott

Antonio Valencia

Franck Ribery

Sergio Ramos Maximal Speed is in km/h
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10
i Alergare de vitezi

A

20m 5 10, 20, 30 metri cu start din picioare

>

30 m
1. Obiectiv - evaluarea vitezei lineare de demaraj si de accelerare

2. Materiale necesare - cronometru/fotocelula, marcaje pentru distanta, ruleta, pista

3. Protocol de desfasurare - plecare este libera (autocomanda) utilizdnd startul din
picioare; pornirea cronometrului se face la miscare; oprirea cronometrului cand trunchiul
atinge planul vertical de deasupra liniei care marcheaza sosirea,

4. Limite/inconveniente — natura suprafetei pe care se alearga, conditiile de mediu,
diferenta cronometraj manual vs. electronic, eroarea cronometrajului manual la 5m. si
10m., fotocelula presupune elan prealabil, citirea cronometrului se face cu rotunjire la

zecimea superioara (13,58 = 13,6)

5. Rezultate - 0,8-0,9s./5m., 1,5-1,6s./10m., 2,6-2,7/20m., 3,5-3,6/30m. (crono. manual)

- 1,05-1,20s./5m., 1,70-1,80s./10m., 2,85-2,95/20m., 3,80-3,90/30m. (crono. electr.)
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Alergare de viteza /l;\ \1@9\ B ) i
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| | cu schimbare de directie — |
] 1om | 4*10m., Testul Hlinois P P =

1. Obiectiv - evaluarearea agilitatatii, capacitatea de deplasare cu schimbari rapide de
directic sub diferite unghiuri, combinand forta musculara, forta de demaraj, forta
exploziva, echilibrul, accelerarea si decelerarea.

2. Materiale necesare - cronometru/fotocelula, conuri pentru traseu, ruleta, pista

3. Protocol de desfasurare

— la 4*10m. se alearga sub forma de naveta, la fiecare intoarcere jucatorul va calca cu
un picior dincolo de liniile care delimiteaza spatiul de 10m.;

— la Testul lllinois suprafata este de 10m./5m., iar distanta dintre conuri de 3.3m. Se

alearga conform traseului indicat in figura alaturata.

4. Indicatii — se poate schimba sensul de alergare

5. Rezultate - 8,5-8,8s./4*10m., - 14,3-14.5s./T. lllinois
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Alergare de viteza repetati @4 1 i i 13

(rezistenta in regim de vitezi) | 1wonm 20m 30m s0m
6*20+20m., Testul Bangsbo

1. Obiectiv - evaluarea rezistentei Tn regim de vitezd (capacitatea anaerobi) prin

intermediul unor eforturi intermitente de intensitate maximala, cu pauza scurta de revenire

2. Materiale necesare - cronometru/fotocelula, marcaje pentru traseu, ruleta, pista

3. Protocol de desfisurare — la 6*20+20m. se aleargd sub forma de naveta de 6 ori

40m.(20+20m.), cu o pauza intre repetari de 20”’; la Testul Bangsbo se alearga conform

traseului indicat in figura alaturata de 7 ori 34,2m. cu o pauza intre repetari de 25,

4. Limite/inconveniente — Testul Bangsbo mai dificil de pus in teren, dar mai aproape

de specificul fotbalului >=6.70, %=0.8/6*20+20m., X=6.80, %=1.5/7*34,2m.

4. Rezultate - se inregistreaza fiecare performanta si se calculeaza media performantelor

(2), respectiv indicele de oboseala (diferenta in % intre performantele extreme)



Forta exploziva orizontala a membrelor inferioare

Saritura in lungime fara elan, Triplusalt fara elan
1. Obiectiv - evaluarea forter explozive orizontale a membrelor inferioare, puterea

anaerob alactacida a membrelor inferioare.

2. Materiale necesare - ruleta, eventuale marcaje

3. Protocol de desfisurare - Din stand cu picioarele usor departate se executa o flexie a
genunchilor cu balansarea bratelor urmata de desprinderea pe orizontald in ideea
obtinerii unui zbor cat mai lung. La triplusalt aterizarea se va face la primele 2 sarituri
alternativ pe cate un picior, iar ultima aterizare pe doua picioare.

4. Limite/inconveniente — triplusaltul necesita un minim de cunostinte tehnice pentru
relevanta rezultatelor. Se masoara de la cea mai apropiata urma de la aterizare pana la
linia de plecare.

5. Rezultate - 2,80-3,00m./L.f.e., 9,00-9,50m./T.f.e.,




Forta exploziva verticala a membrelor inferioare

Testul Sargent

1. Obiectiv - evaluarea fortei explozive verticale a membrelor inferioare, puterea

anaerob alactacida Paa. (W.) = Masa corporala(kg) * (h.sariturii (m.)*4,9)32

2. Materiale necesare - banda metrica fixata pe perete - jump tester

3. Protocol de desfasurare — stand costal cu genunchii flexati la 90°, la ~30 cm.

de un perete, desprindere directa pe verticala cu ridicare unui brat. Se masoara

diferenta dintre pozitia stdnd cu bratul ridicat si inidltimea maxima atinsa in

saritura.

4. Variante — aparatura de testare: Abalakov, creta,

. 5. Rezultate - 70-75cm./T.Sargent.

o

|




Squat Jump Counter Mouvement Jump Drop Jump

1. Obiectiv - evaluarea fortei explozive verticale a membrelor inferioare si a aptitudinii
elastice a musculaturii membrelor inferioare

2. Materiale necesare - aparatura (covor cu senzori — optojump, PC)
3. Protocol de desfisurare —

Squat Jump — pozitia de plecare: stand cu genunchii flexati la 90° desprindere directa pe
verticala cu ridicare unui brat. Se masoara durata zborului, rezultand inaltimea sariturii.

Counter Mouvement Jump - se pleaca din pozitia stand, flexie la 90° urmata imediat de
desprindere cat mai inalta pe verticala

Drop Jump — de pe o suprafatd inaltata (20-80 cm.) saritura Th adancime urmata imediat
de desprindere cat mai inalta pe verticala

4. Variante — aparatura de testare: Abalakov, Sargent, Banda gradata, covor cu senzori

5. Rezultate - 70-75cm./S.J., 75-80cm./C.M.J., C.M.J. > ~ 5% S.J. (aptitudinea elastica)
U15/U17 rez. - 37-45cm./S.J., 40-50cm./C.M.J.,
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— Forta exploziva a membrelor superioare si a trunchiului
aruncarea azvarlita a mingii de fotbal
cu doua maini de deasupra capului

1. Obiectiv - evaluarea fortei explozive a membrelor superioare si a trunchiului,

2. Materiale necesare - ruleta, minge de joc regulamentara (minge medicinala de 3 kg.)

3. Protocol de desfisurare — din stand departat Tn plan sagital, extensia trunchiului cu
ducerea mingii Thapoia capului si azvérlirea ei oblic-Thainte-sus la o distanta cat mai mare.
4. Variante — aruncarea mingii medicinale de 3 kg. cu doua maini sub forma azvarlita,

impinsa sau lansata.

5. Rezultate - 40-45m./Ar.azv.m.f., 10-11m./Ar.azv.m.m3Kkg., 11-12m./Ar.imp.m.m3Kka..
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vy Forta maxima

21 Q‘E{" 15 Genuflexiune cu haltera,
E;f Impins culcat orizontal de la piept

1. Obiectiv - evaluarea fortei maxime

2. Materiale necesare - haltera olimpica, discuri de greutati diferite sa perimita 1 5kg.
3. Protocol de desfisurare - dupa incalzirea specifica, din maxim 3-5 tentative cu
pauza de revenire aproape complecta (~5°).

=din stand cu calcaicle pe 0 suprafatd usor ridicata (4-6cm.) cu haltera pe umeri,
Lagenuflexiune pana la un unghi de ~90° intre gamba si coapsa si revenire 1n stand.

=din culcat dorsal cu talpile sprijinite pe sol cu haltera apucata cu priza usor mai larga
decat latimea umerilor, flexia bratelor cu coborérea halterei pe 1/3 superioard a
pectoralului si revenire.

4. Variante — 1RM (evaluare directd), 6RM, 10RM. (evaluare indirecta - estimare)

5. Rezultate - 200-220kg./ ¥2genuflexiune, 120-130kg./ Tmpins culcat orizontal,

Relatia: Numar de repetari — 1 RM

1RM|2RM | 3RM |4RM | 5RM | 6 RM 8RM | 9RM (10 RM

100% | 97% | 95% | 92 % 79 %




ZoneAIe de lucru (raportat la 1RM) general acceptate sunt:

% Forta maximi 85-120% |

s Musculatie 60-80%

sPutere P=F*v 50-70%
P=f*V 30-50%

Forta-viteza G -30%

e Forta-rezist. <25%

Prezinta interes si cunoasterea fortei maxime a
cvadricepsului (extensia gambei/coapsa),
Ischio-jambieri (flexia gambei/coapsa),
gambei (flexia plantara a labei piciorului).

Utilizarea aparaturii tip Cybex sau Biodex

permite masurarea la diferite viteze unghiulare

a puterii membrelor inferioare.

Permit comparatii de bilateralitate sau a

muschilor antagonisti (ecart +15%!!1)

Recuperare min. 90% pentru reintegrare...




Rezistenta in regim de forta—

A

superioare si a trunchiului, @{ e Qg

2. Materiale necesare - cronometru, salteluta R T
d@ i ) #L_\(\;é\j“

3. Protocol de desfasurare — testul se desfasoara pe o durata de —

60>, timp in care se incearca realizarea unui numar maxim de

repetiri corecte: Sy

a. Flexia bratelor din sprijin culcat Thainte (R 5

b. Flexia trunchiului din culcat dorsal P ';79' e

c. Extensia trunchiului din culcat facial (S V- A

4. Variante — durata testului poate fi de 30"’ la copii si junior mici.

5. Rezultate - 50-55/FIt. 60 - 25-30/FIt. 30 Ny

- po

- 55-60/Abd. 60 - 25-30/Abd. 30
, {:_s}f W—L ”fj

- 60-70/Ext. 60 - 30-35/Flt. 30
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Supletea — Mobilitatea
Sit&Reach Test :  —

1. Obiectiv - evaluarea mobilitatii articulare si a supletii musculare,
2. Materiale necesare - scaunel gradat, goniometru, ruleta

3. Protocol de desfasurare — din asezat cu genunchii intinsi se efectueaza Indoirea
trunchiului spre Tnainte cu ducerea bratelor intinse Tnhainte cat mai departe posibil pe

scaunel

4. Variante — numeroase teste care vizeaza principalele articulatii/grupe musculare:
Sit&Reach unilateral Test, flexia laterala a trunchiului,

5. Rezultate - 3-4cm./13ani, 5-6¢cm./15ani, 7-8cm./17ani, 10cm./sen.
A lA. A
e, g > ‘ —2) W

1 3an| 4- 7 anl 8-10 ani




Vitezamaxima aew

Pragul aerob  Pragul anaerob

—_— — ———a—

14lkcm'h 1Skm'h
1. Obiectiv - evaluarea vitezei maxime aerobe (VMA).

2. Materiale necesare - pista de alergare/teren gazon sintetic, cronometru, banda audio
preinregistrata, marcaje/conuri, cronometru, ruleta.

3. Protocol de desfasurare — jucatorii alearga conform protocolului specific fiecarui test

cu scopul de a rezista cat mai mult timp ritmului impus de banda sonora sau de a

parcurge o distanta cat mai mare in timpul prevazut de test.
4. Variante

ssnaveta. Luc Leger, Gacon, YO-YO intermitent test
sscontinue-progresiv: Leger Boucher, VAM EVAL, Cazorla
sscontinue: Brikci-Dekar, Cooper

5. Rezultate - 18-19 km/h./VMA, 65-70 ml.m.kg./\VO2 max.




—(T11 Rezultatele la testele tip navetd mai mici comparativ cu cele continue).

VMA (km./h.)
cursa naveta

VMA (km./h.)
cursa continua

10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18

8,3 11,0112,3|14,0|15,5({17,0(18,5|20,6|21,5|23,0

Rappel notiuni:
“*VMA: viteza maxima la care jucatorul atinge VO2 maxim. Se exprima in km./h. si este

cuprinsa intre 8-24 km./h.

V02 max.: cantitatea maxima de oxigen pe care un jucator 0 poate preleva si consuma

intr-un efort lung si intens (pana la epuizare).

s Utilitate practica: calcularea tempourilor de lucru (ex. 10/10sec.)

vmA | 50% | 60 | 70 | 80 | o0 | 100 | 110 | 120 | 130 | 140%_

15.0 20.8 25.0 29.2 33.3 37.5 41.7 45.8 50.0 54.2 58.3
16.0 22.2 26.7 31.1 35.6 40.0 44.4 48.9 53.3 57.8 62.2
17.0 23.6 28.3 33.1 37.8 42.5 47.2 51.9 56.7 61.4 66.1
18.0 25.0 30.0 35.0 40.0 45.0 50.0 55.0 60.0 65.0 70.0
19.0 26.4 31.7 36.9 42.2 47.5 52.8 58.1 63.3 68.6 73.9




_ CAPACITATE SI
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ANAEROBA  \ ALACTACIDA SI
LACTACIDA V' ANAEROBA LACTACIDA
- consum de
carbohidrati 100%

MIXTA LA LIMITA SUP.
- rezist. aeroba rapida I1

- consum de glucide din fibrele lia 175

AEROBA II LA PRAG ANAEORBA 170 PUTERE AEROBA  4mM
- rezistenta aeroba rapida | VO3 max
- creste Vo max. - putere aeroba 165
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VMA S
¢ Luc Leger

20m

1. Obiectiv - evaluarea vitezei maxime aerobe (VMA).

2. Materiale necesare - pista de alergare/teren gazon sintetic, cronometru,
banda audio preinregistrata, marcaje/conuri, ruleta.

3. Protocol de desfisurare — se alarga tur-retur intre dou linii situate la 20 de
metri distantd. Viteza initiala este de 8 km/h., ea crescand proresiv cu 0,5 km/h la
fiecare minut scurs din test. Scopul este de a parcurge un numar cat mai mare de
paliere. Testul se termina cand jucatorul nu mai poate mentine ritmul impus de banda
sonora.

4. Avantaje/inconveniente

ssavantaje: materiale putine, test specific sporturilor colective, usor aplicabil,
rezultatel foarte apropiate de ceea ce se obtine in laborator.

ssinconveniente: estimare destul de relativa a VO2max (se bazeaza pe o extrapolare
ce nu tine cont diferentele Inter-indivizi). VMA poate fi usor supra-evaluat de
motiatie si de incurajari.

5. Rezultate - Se noteazi numarul ultimului palier parcurs complet si numarul de
secunde (“palierul 15 si 30 secunde ™). Pentru a afla VMA si a estima VO2 max se
consulta tabelele specifice.



A, T 15T, A0 g S i 55, 0 5 g T AT, S0 I 0 S I3 SN T 0 T 0 B S IN Po BI s > TS

e

Palierul (¢ km./h. m.Jmin. m.Jsec. 12ani 14ani 16ani 18 ani

1 | 0 | 8 [ 1333 | 222 | 352 23.6
3 | 2 | 9 | 1500 [ 250 | 403 | 367 | 332 |
s | 4 | 105 | 1667 [ 278 | 454 | 421 | 389 |
7 | 6 | 115 | 1833 [ 3.06 [ 505 | 475 | 446 | 416
L9 | 8 | 125 | 2000 [ 333 [ 556 | 529 | 503 | 476
11 | 10 | 135 | 2167 [ 3.61 [ 606 | 583 | 559 | 53.6
13 | 12 | 145 | 2333 | 380 [ 657 | 637 | 616 | 596
15 | 14 | 155 | 2500 [ 417 [ 708 | 69.1 | 673 | 656
716
19 | 18 | 175 | 2833 [ 472 | 810 | 799 | 787 |

Timpul VMA Viteza VO2 max estimat in functie de varsta




VMA
+» Gacon

1. Obiectiv - evaluarea vitezei maxime aerobe (VMA
2. Materiale necesare - pista de alergare, cronometru, marcaje/conuri, ruleta.

3. Protocol de desfasurare — se alargi in 45” intre doua conuri situate initial la
125 m. si care distanta creste la fiecare palier cu 6,25 m. (0,5 km./h.) cu o pauza de 15
intre repetari care consta in mers. Viteza initiala este de 10 km/h., ea crescand progresiv
la fiecare minut. Scopul este de a parcurge un numar cat mai mare de paliere. Testul se
termina cand jucatorul nu mai poate mentine ritmul impus de banda sonora.

4. Variante

ssavantaje: materiale putine, test specific sporturilor fotbalului, usor aplicabil,
ssinconveniente: comparative cu un test continuu datorita pauzei de 15 VMA poate
fi usor supra-evaluat 1,5-2 km./h.

5. Rezultate - ultimului palier parcurs complet reprezinti VMA.



Viteza (km/h) D ;-

e , _Palierul

1 o 100
2 a5 106 25

Testul Gacon 3 g 112 5
4 95 118,75
5 10 125
b 105 131 .25
i 11 137 5
8 115 143,75
9 12 150
10 125 156 25
11 13 162 5
12 135 168,75
23 14 175
14 14 5 181 25
15 15 187 5
16 155 193,75
17 16 200
18 1B5 206 25
19 17 2125
20 175 218,75
21 18 225
22 18 .5 231 .25
23 19 237 5
24 195 243 75
25 20 250




< VAM EVAL

1. Obiectiv - evaluarea vitezei maxime aerobe (VMA).

2. Materiale necesare - pista de alergare/teren gazon sintetic, cronometru, banda
audio preinregistrata, marcaje/conuri, ruleta.

3. Protocol de desfasurare — se alarga pe o pista de preferinta 200m., balizata la
intervale de cate 20m. Viteza initiala este de 8 km/h., ea crescand proresiv cu 0,5
km/h la fiecare minut scurs din test. Scopul este de a parcurge un numar cat mali
mare de paliere, mentinand tempoul impus de banda sonora

4. Avantaje/inconveniente

ssavantaje: materiale putine, usor aplicabil.

ssinconveniente: cursa lineara.

5. Rezultate - Se noteaza numarul ultimului palier parcurs complet si numarul de
secunde (“palierul 15 si 30 secunde ). Pentru a afla VMA si a estima VO2 max se
consulta tabelele specifice.




- VMA
% YO-YO intermitent test

5m 20m

1. Obiectiv - evaluarea vitezei maxime aerobe (VMA).
2. Materiale necesare - pista balizata, cronometru, banda audio preinregistrata,
marcaje/conuri, ruleta.
3. Protocol de desfasurare — conceput de J. Bangsbo special pentru jucatorii de
fotbal. Varianta a testului Leger, alergarea efectuandu-se pe paliere progresive
(incepand cu 13 km./h., cu o crestere a Vvitezei de deplasare de 0,5 km./h. la fiecare
minut) pe o distantd de 20 metri dus-intors, urmata de 0 pauza activa de 5+5 metri
parcursi n alergare usoara
4. Avantaje/inconveniente
ssavantaje: materiale putine, usor aplicabil cu un numar mai mare de jucatori
ssinconveniente: pauza de 10 secunde duce la erori in aprecierea VMA.
5. Rezultate - Se noteaza numarul ultimului palier parcurs complet si numarul de
secunde (“palierul 15 si 30 secunde ). Pentru a afla VMA si a estima VO2 max se
consulta tabelele specifice.

VO, max = distanta (m.) x 0.0136 + 45.3
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s | a2 | 3w | aser | a2 | 307 | Ssa |
ol & L | 33 [ a5s | a%s | 4zs |

g g Sy 6y | 525 | s10 | aou |
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~—21 | 20 | 18 | 3000 | 725 | 699 | 673 |
23 | 22 | 1> | 31627 | 764 | 737 | 710 |
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1. Obiectiv - evaluarea vitezei maxime aerobe (VMA).
2. Materiale necesare - pista de alergare, cronometru, marcaje/conuri, ruleta.
3. Protocol de desfasurare — jucatorii au de alergat 5 minute cu scopul de a
parcurge o distanta cat mai mare. Pista de alergare va fi marcata prin conuri din 10
Tn 10 metri pentru a determinare mai exacta a distantei parcurse.
4. Avantaje/inconveniente
ssavantaje: materiale putine, usor aplicabil.
ssinconveniente: cursa lineara.
5. Rezultate - Se noteaza numarul numarul de tururi parcurse si distanta din ultimul
tur incomplect (de exemplu 7 tururi si 150 metri inseamna un total de 1550 metri).
Pentru a afla VMA se aplica formula:

VMA = Distanta parcursa (km.) x 12

18,6 km./h = 1,55 (km.) x 12




de mamfestare a calitafilor motrice determinante in jocul de fotbal

Forma de manifestare Proba de control
a Calitatii Motrice TESTUL




Forma de manifestare Proba de control
a Calitatii Motrice TESTUL

% Viteza de accelerare

“ Agilitatea

¢ Rezistenta in regim de viteza
¢ Puterea aeroba (VMA)

+» Forta maxima

¢ Forta exploziva a membr. inf.
¢ Forta exploziva a membr. sup.

¢ Rezistenta in regim de forta

¢ Supletea-mobilitatea




.
Forma de manifestare Proba de control
a Calitatii Motrice TESTUL
10m.,

30m.

Viteza de demaraj

Viteza de accelerare

Agilitatea 4x10m.

Rezistenta in regim de viteza 6x20m.

Puterea aeroba (VMA) Gacon, YO-YO, Leger, Brikci

Forta maxima tren inferior 1/2 Genuflexiune cu haltera

Forta maximd tren superior Tmpins culcat

Forta exploziva a membr. inf. SquatJump/Sar.lung.f.e.

Forta exploziva a membr. sup. Aruncare mingii de fotbal

Rezistenta in regim de forta Flexii/Extensii trunchi/60”

>
>
>
>
>
>
>
>
>
>
>

Supletea-mobilitatea Sit&Reach




>
>
>
>
>
>
>
>
>
>
>

Proba de control
TESTUL

10m.,
30m.

4x10m.
6x20m.
VMA

1/2 Genuflexiune cu haltera
Impins culcat orizontal

SquatJump/Sar.lung.f.e.
Aruncare mingii de fotbal

Flexii/Extensii trunchi/30”’

Sit&Reach

V V| V VV|VV VY V V| VYV

V V V VV|VV VY V V| VYV

Ul/

1,7
3,8

8,9

V V V VV|VV VY V V| VYV

1,5
3,6

8,6
6,7 -1%
19

210
130

70
290

40
40/45
15







