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ASPECTE PRIVIND PREGATIREA JUNIORILOR
U17 SI U19

Antrenor:
Gheorghe GHIT



FUNDAMENTAREA TEORETICE AFLATE LABAZA

PLANIFICARII

» Locul si rolul modelarii n P.F. a fotbalistilor,

» Particularitatile psiho-motrice ale subiectilor,

» Particularitatile sistemului competitional,

» Conditiile materiale si organizatorice disponibile,

» Realizarea si evaluarea P. Th. si Tact. la fotbalistii juniori,

> Realizarea si evaluarea P. F. si Ps. la fotbalistii juniori.
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Organizarea si desfasurarea activitatii:

» Perioada: sez. comp. 2007/2008
» Locul desfasurarii: Scoala de fotbal CF Liberty Salonta,
» Subiectii cercetarii: jucatorii nascuti 1991/1992 — C.F. Liberty

» Conditiile de lucru: decente pentru o echipa de acest nivel...



1. Masuratori

1.
2:
31

antropometrice
«T. » — Talia
R — Greutatea

« %T.A.» — Compozitie corporala

2. Evaluarea capacitatii motrice

94

KSR 400 +343 SPe Lo sl 400 2102

|
5%

11.

«30m.» —alergare de viteza 30 metri s.p.
« 60 m.» —alerga,re de viteza 60 metri S.p.
« 4x10 m. » — cursa de naveta 4 x 10 metri

« Nav.» — cursa de naveta 10-20-40-50 metri
« VMA. » —testul 5°, Brikci-Dekkar

« L.fe.» —saritura in lungime fara elan

« Sj» — squatjump

« A.m.f. » —aruncarea mingii de fotbal

« F.» — numar max. de «flotari»

«Abd.» - numir max. de «<abdomene»/ 30”
«S.» — numar max. de «spate»/ 30”

3. Evaluarea t

ehnicii si tacticii

St Lhaad ol

«...» —...Teste obiective.(teste motorii standard,probe
practice a abilitatilor specifice,teste scrise)

«...» —..Teste subiective.(Observatii directe a situatiilor
de joc dicutate in grup-utilizind tabele de urmarire

«...» —..Teste situationale(Utilizind teste situationale care
ne ajuta sa evaluam situatii problema in contextul jocului in
functie de minge , adversar, poarta, portar

«...» —..Evaluare tactica colectiva




Etapizarea cadru a pregatirii si planificarea testarilor:

Campionatul National Juniori Republicani B, editia 2007/2008
Competitia
TUR T. RETUR
Luna I A S O|N|D I FIM|A M I
. 9VII - 91X - 10X11- 71- 911l -
Perioada
81X 9 Xil 61 8 I 23 VI
9 sapt. 13 sapt. 4s. | 9sapt. 14 sapt.

Nr. testarii T1 T2 T3 T4




Periodizarea pregatirii

Perioada Durata Nr.sapt.

< e 9 - : 9
Pregititoare de vara 9 iulie - 8 septembrie e e A
saptamani

Competitionala toamna : : 13
P _ltl ) 9 septembrie - 9 decembrie e e A
(turul campionatului 2007/2008) saptamani

L3 o A = = 4
Tranzitie 10 decembrie - 6 ianuarie e e A
saptamani

w 40 o s - - - 9
Pregatitoare de iarna 7 lanuarie - 8 martie e e A
saptamani

Competitionala primavara 14
(returul camp. 2007/2008) 9 martie - 23 iunie e e A
saptamani

(turneul semifinal si finala)
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Concept de instruire

Continutul, planificarea instruirii:

» perioada pregatitoare I (P 1, 9 1ulie - 8 septembrie)
» perioada competitionala I (C 1, 9 sept.- 9 decembrie)
» perioada tranzitie (T, 10 decembrie - 6 ianuarie)

» perioada pregatitoare Il (P 2, 7 1anuarie — 8 martie)

» perioada competitionala II (C 2, 9 martie - 23 iunie)



Ex. de etapizare pentru perioada pregatitoare de vara (9 iulie —8-septembrie):

> etapa |, durata 7 zile Tn care am urmarit readaptarea la efort, efectuarea
controlului medical si efectuarea testarilor initiale.

> etapa |l, durata 28 zile, in care volumul si intensitatea efortului au crescut
progresiv. Accentul in aceasta perioada s-a pus pe dezvoltarea capacitatii aerobe, a
puterii aerobe si a fotei generale (cu aplicarea unui program de musculatie utilizand
aparatura din sala de forta, unde s-au utilizat incarcaturi mici si medii cu accent pe
insusirea tehnicii corecte de executie). Secundar spre sfarsitul perioadei s-a pregatit
trecerea la dezvoltarea vitezel, formarea simtului accelerarii.

» etapa I, durata 21 zile, de ameliorari functionale; (cooperarii neuro-musculare,
aprovizionarii CU energie a grupelor musculare, activitatii enzimelor cheie implicate
n metabolismul aerob si anaerob). Accentul s-a pus din ce in ce mai mult pe
dezvoltarea vitezei (de reactie si de accelerare Tn mod special), a fortei explosive a
membrelor inferioare si s-a continuat cu lucrul in directia dezvoltarii rezistentei
generale si mai ales a celel specifice. Am continuat aplicarea programului de
dezvoltare a fortei generale,. Orientarea pregatirii s-a facut din ce Tn ce mai aproape
de conditiile de joc.

» etapa 1V, durata 7 zile, s-a dorit transformarea nivelului de adaptare ridicat in
performanta n vederea reluarii campionatului.




Dinamica obiectivelor, numar de-antrenamente, in perioada pregatiteare de vara

Perioada pregititoare I, 9 Iulie — 8 septembrie

lulie August

Obiective : Etapa Il Etapa Il

23-26 | 30-5 20-23

28 zile 21 zile

Capacit. aeroba 2

Putere aeroba 1

R. anaeroba lact.

Forta generala

Forta exploziva

Viteza de acc.

Viteza maxima

JOC




Locul diferitelor teme in ciclul sdptamdnal (saptimdna standard in per. preg. 1)

Ziua A.M. P.M.

Dezv. puterii aerobe (efort intermitent,
Luni circuit cu mai multe ateliere)
Tehnic

Forta generala
Tehnico-tactic

Dezv. fortei explozive a membrelor inf.
Marti Dezv. vitezei de accelerare Tehnico-tactic
’ Dezv. rezistentei anaerob lactacide

Tehnico-tactic

Miercurt | pegy. capacititii aerobe

Dezv. coordonarii in regim de viteza
_ Dezv. puterii aerobe (efort intermitent, | Forta generala
Joi circuit cu mai multe ateliere) Tehnico-tactic
Tehnic

Vineri Tehnico-tactic

Sambata | Tehnico-tactic (Joc pregatire) Dezv. capacitatii aerobe

Duminica




Dozarea efortului orientat Tn vederea dezvoltarii puterii aerobe

Mijloace — metode

Sapt.

Durata
(min.)

Volum
(km.)

Intensit.
(%VMA)

Pauza
(min.)

FC
(b./min.)

Alergare Tu

45

3*2000m.

80%

3‘)

170-180

Parcurs ateliere

4*7°

5-6

80%

49

170-180

Alergare Tu

40°

3*1500m.

85%

37

175-185

Parcurs ateliere

4*6°

4-5

85%

4’

175-180

Alergare Tu

35’

4*1000m.

95%

3‘)

180-190

Parcurs ateliere

4*5°

4

90%

4’

175-185

Alergare Tu

25°

3*1000m.

100%

37

185-190

Parcurs ateliere

2
2
3
3
4
4
5
3)

4*5°

4

95%

47

175-185

Al. Intermitent
10710

(@)

3*5°

4

110/50%

3’

170-175

Al. Intermitent
10710

\l

2%

120/55%

49

170-180

Al. Intermitent
10710

2%6’°

120/60%

47

170-180
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Dozarea efortului orientat in vederea dezvoltarii fortei generale

Sdptamdna 2,.3,4,5 6, 7,8
Frecventa 2 antrenamente/saptamana | 2 antrenamente/saptamana
Gr. musculare | membre . | membre | membre . | membre
. : trunchi : trunchi
vizate/antrenam. | infer. super. | infer. super.
Nr. de exercitii 5 5 5 4 4 4
Nr. de serii/ex. 3 3 3 4 4 4
Nr. repetari/serie 10 15 12 10 15 12
Incarcatura
0] 0 0 0) 0] 0
%1RM 50% 40% 30% 50% 40% 30%
Pauza intre serii 1’ 1’ 1’ 1°’30” | 1°30” | 1°30”
Pauza intre ex. 2’ 2’ 2’ 2’ 2’ 2’




Media performantelor inregistrate la cele 4 testari

Proba| Indic. | T1 T2 T3 T4 |Proba|Indic.| T1 T2 T3 T4
Media | 433 | 4.25 | 427 | 4.15 Media | 2.18 | 2.25 | 222 | 2.30

30m | Stdev | 0.18 | 0.15 | 0.17 | 0.14 Lfe | Stdev | 0.13 | 0.14 | 0.17 | 0.11
Covar | 4.16 | 3.53 | 3.98 3.37 Covar | 596 | 6.22 | 7.66 | 4.78

Media | 840 | 8.17 | 825 | 8.01 Media | 33.72 | 34.90 | 34.55 | 36.07

60m | Stdev | 049 | 043 | 045 | 0.39 S] Stdev | 295 | 291 | 3.01 | 2.77
Covar | 5.83 | 526 | 5.45 4.87 Covar | 875 | 834 | 871 | 7.68

Media | 9.35 | 9.15 | 9.22 8.96 Media | 16.24 | 16.82 | 16.71 | 17.41
4x10m| Stdev | 0.51 | 0.48 | 047 | 044 | Amf | Stdev | 1.31 | 1.25 | 1.28 | 1.22
Covar | 545 | 525 | 510 | 4.91 Covar | 807 | 7.43 | 7.66 | 7.01

Media | 46.60 | 45.24 | 45.98 | 44.34 Media | 24.83 | 25.50 | 25.40 | 26.44

Nav. | Stdev | 231 | 221 | 218 | 2.05 = Stdev | 1.94 | 188 | 1.97 | 2.09
Covar | 496 | 489 | 4.74 4.62 Covar | 7.81 | 737 | 7.76 | 7.90

Media | 16.10 | 16.76 | 16.48 | 17.25 Media | 32.55 | 33.79 | 33.62 | 34.93
VMA | Stdev | 062 | 065 | 058 | 055 | Abd | Stdev | 343 | 3.31 | 3.37 | 3.23
Covar | 385 | 3.88 | 3.52 | 3.19 Covar | 781 | 7.37 | 7.76 | 7.90

Media | 46.33 | 47.86 | 47.57 | 49.62

S Stdev | 3.27 | 3.71 | 3.68 | 3.55

Covar | 7.06 | 7.75 | 7.74 | 7.15




ANALIZA SI INTERPRETAREA REZULTATELOR

Rezultatele obtinute la testari pot fi interpretate din mai multe puncte de
vedere...:

1). Reprezentari grafice a mediilor aritmetice ale rezultatelor obtinute la
cele 4 testari, la fiecare din cele 11 probe de control utilizate.

2). Realizarea profilului fizic al fiecarui jucator si raportarea acestuia la
modelul postului de baza.

3). Evaluarea progresului realizat intre diferitele testari.



CONCLUZII =

1. Rezultatele Tnregistrate la cele doua evaluari (initiala si finala) ne permit sa
afirmam ca obiectivele fixate au fost indeplinite, adica:

- realizarea unei pregatiri fizice multilaterale Tn concordanta cu cerintele jocului
de fotbal si cu particularitatile subiectilor (ca «baza solida» pentru activit. ulterioara)

- si ameliorarea tehnicii de alergare si de saritura.

2. Pregatirea Tn directia dezvoltarii cu prioritate a rezistentei aerobe si a vitezei de
deplasare, calitati motrice dominante in jocul de fotbal, au condus la imbunitatirea
performantelor individuale si a grupei experiment in ansamblu la toate probele de
control cu o rata mare de progres. Calculul matematic al ES confirma justetea

mijloacelor si metodelor utilizate.



» Prin realizarea pregatirii fizice, in procesul sistematic de pregdtire a
fotbalistilor juniori republicani B si A (16-19 ani), sub forma disociatda
in perioada pregdtitoare si asociatd In cea competitionald si sub
conducerea unui specialist se obtine un randament superior in ceea ce

priveste ameliorarea nivelului de manifestare a calitatilor motrice.

» Utilizarea metodelor moderne de pregdtire in elaborarea, aplicarea si
evaluarea unui programelor de pregitire tehnicd, tactica si fizica la
fotbalistii de 16-17 ani va influenta de 0 manierd semnificativa nivelul
pregatirii fizice al acestora, reflectat prin imbundatditira cantitativa si

calitativa a indicilor.



PREGATIREA FOTBALISTILOR

JUNIORI REPUBLICANI A (U19)



Organizarea si destasurarea activitatii:

» Durata cercetarii: 2009/2010
» Locul desfasurarii: Scoala de fotbal CF Liberty Salonta,
» Subiectii cercetarii: jucatoril nascuti 1991/1992 — C.F. Liberty

» Conditiile de lucru: comparabile, decente...



Campionatul National Juniori Republicani A, editia 2009/2010
Competitia
TUR T. RETUR
Luna I A S O|N|D I FIM|A M I
: 6 VII - 71X - SXIl-| 111- 8 Il -
Perioada 61X 4 X1 01| 70 13 VI
9 sapt. 13 sapt. 5S. | 9sapt. 12 sapt.
Grupa |y T2 T3 T4
= Exper. |— — — —
)v4§
g
Z Grupa
= P TL T2 T3 T4
Control — — — —




Campionatul National Juniori Republicani A, editia 2009/2010

Perioada Durata Nr.sapt.

Pregatitoare de vara 6 iulie - 6 septembrie & ? v
saptamani

Competitionald toamna . ; 13
(Wit camp. 20000010) | FoePemone -ddecembrle o
Tranzitie 5 decembrie - 10 1anuarie 3 ? i
saptamant
Pregatitoare de iarna 11 ianuarie - 7 martie > ,9 o
saptamanti

Competitionald primavara 19
(returul camp. 2009/2010) 8 martie - 13 iunie G
saptamant

(turneul semifinal si finala)




Dozarea efortului orientat in vederea dezvoltarii puterii aerobe

Mijloace — metode

Sapt.

Durata
(min.)

Volum
(km.)

Intensit.
(%0VMA)

Pauza
(min.)

FC
(b./min.)

Al. cu repetari

45°

6*+1000m.

85%

37

170-180

Parcurs ateliere

5%8’

6-7

80%

47

170-180

Al. cu repetari

40°

5*1000m.

90%

3’

175-185

Parcurs ateliere

4*7°

5-6

85%

4’

175-180

Al. cu repetari

35’

4*1000m.

95%

39

180-190

Parcurs ateliere

4%5°

4

90%

49

175-185

Al. cu repetari

25°

3*1000m.

100%

393099

185-190

Al. Intermitent
20°/20”

3*5°

4

110/50%

37

170-175

Al. Intermitent
15/15”

2%

120/55%

37

170-180

Al. Intermitent
10°/10”

2*6°

120/60%

37

170-180




Dozarea efortului orientat in vederea-dezvoltarii rezistentei anaereb lactacide

Mijloace - metode

Sapt.

Volum

Intensit.

Pauza
(min.)

FC
(b./min.)

Alergare Tu

2

2*(6*200m.)

5%

p:1°30”
P:4°

180-185

Alergare Tu

3*(5*150m.)

5%

p:1°30”
P:4°

180-185

Alergare Tu

2*(5*200m.)

80%

p:1°30”
P:4°

185-190

Alergare Tu

3*(4*150m.)

80%

p:1°30”
P:5°

185-190

Alergare Tu

2*(4*200m.)

85%

0:1°30”
P:4’

180-190

Alergare Tu

3*(4*120m.)

85%

0:1°30”
P:6’

180-190

Al tip naveta

4*180m.(10-30-50)

80%

4’

180-190

Al tip naveta

3*200m. (10-40-50)

85%

57

180-190

Al tip naveta

2*240m.(10-20-40-50)

90%

67

185-190
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Dozarea efortului orientat Tn vederea-dezvoltarii fortei explozive a membrelor inferioare

Sapt.

Forta
exploziva

Mijloace

Volum

Intensit.

Pauza
(min.)

verticala

obst. joase

4*4 gardulete

h=20cm.

19

verticala

garduri medii

4*4 garduri

h=80cm.

19

orizontala

plurisalturi

1*L.f.e., 2*T.f.e.

1*P.f.e.

90-95%

1’-1°30”

orizontala

comb. de sarituri

2*20m. - ss-dd
2*30m. - p.sar.

19

verticala

obst. joase

4*5 gardulete

h=20cm.

19

verticala

garduri medii

4*5 garduri

h=80cm.

19

orizontala

plurisalturi

1*L.f.e., 2*T.f.e.

3*Pf.e.

90-100%

1’-1°30”

orizontala

comb. de sarituri

2*25m. - ss-dd
2*30m. - p.sar.

1,

verticala

obst. joase

4*6 gardulete

h=20cm.

17

verticala

garduri medii

4*6 garduri

h=80cm.

17

orizontala

plurisalturi

2*L.f.e., 3*T.f.e.

2*P.f.e.

95-100%

1’-1°30”

orizontala

comb. de sarituri

2*30m. - ss-dd
2*30m. - p.sar.

17
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Concluzii

» Concluzii teoretice

» Concluzli practico — metodice



Concluzit—teoretice =t

» Pregatirea fizica se bucura Tn ultimii ani de o atentie deosebita Tn lumea sportului
de mare performanti, in general si in fotbal Tn special. In contextul in care asistim
la o uniformizarea a valorilor tehnico-tactice de multe ori nivelul pregatirii fizice

este acela care realizeaza departajarea echipelor.

» Pregatirea fizica poate si trebuie abordata n viziune sistemica. Ea poate fi privita
ca un sistem conglomerat care face parte dintr-un macrosistem denumit
antrenamentul total. Principalele obiective ale pregatirii fizice sunt orientate spre
cresterea potentialului fiziologic al sportivului si de dezvoltare a calitatilor

biomotrice la cel mai Tnalt nivel.



» Dintre cele trei modalitati organizatorice de realizare a pregatirii fizice: integrata,
asociata si disociata, consideram oportuna n cazul pregatirii fotbalistilor juniori
recurgerea la varianta disociata pentru perioada pregatitoare si asociata in perioada
competitionala.

» Pregatirea fizica trebuie sa constituie un obiectiv prioritar al pregatirii tinerilor
fotbalisti juniori republicani B si A (16-19 ani) astfel incat aceasta sa devina 0

“baza solida” pentru activitatea lor sportiva ulterioara.



» Ameliorarea tehnicii nespecifice, a celei de alergare si saritura trebuie rezolvata n
perioada junioratului astfel incat aceasta sa nu ajunga sa constitue un factor
limitativ Tn exprimarea potentialului motric al fotbalistilor. Ulterior la seniorat
deprinderi gresit insusite vor fi mult mai greu de corectat, iar eventualul timp
alocat unor astfel de obiective in programul de pregatire al echipelor profesioniste
este extrem de limitat.

» Este necesara cunoasterea aprofundatd a particularitatilor psiho-motrice ale
copiilor incadrati ca fotbalisti juniori republicani deoarece acestia nu trebuiesc
tratati ca niste “adulti in miniatura” ci dimpotriva, in pregatireca acestora acestora

» Exista 0 necesitate de actualizare permanenta a modelului (morfologic, fiziologic,
energetic si motric) jucatorului profesionist de fotbal pentru a putea orienta in
consecinta pregatirea fotbalistilor juniori Tn vederea obtinerii profilului

“modelulu1”.



_—

Concluzii practico - metodice

» Conditiile esentiale a unui jucator bun sunt pasarea si controlul
balonului. Fotbalul modern cere ca jucatorul sa aiba un bagaj
tehnic variat. Fotbalistul modern trebuie sa aiba In posesie
cunostinte pentru a fi capabil sa atace si sa se apere cu foarte
mare siguranta.

» Un nivel bun al cunostintelor de tactica individuala in posesie cit
Sl In non posesie poate ajuta jucatorul sa faca progrese.

» Cunostere dinamici si a principiilor de joc in sistemele de baza il
va ajuta pe jucatotor in activiatea sportiva ulterioara junioratului.

» O buna periodizare a obiectivelor pe perioada junioratului va
pune baza calitatilor motrice necesare jucatorului pe viitor.



VA MULTUMESC
PENTRU ATENTIA
ACORDATA!



VA MULTUMESCPENTRU
__ATENTIAACORDATA!




