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PROGRAM
DE ACTIVITATE SPORTIVA

Numele organizatiei: Asociatia Clubul Sportiv Unirea Dobroesti
Coordonatele organizatiei: Str.Nicolae Balcescu nr.16-18, Sala de Sport “Unirea”,
Com.Dobroesti, Jud.llfov.

Scopul asociatiei il constituie practlcarea educatiei fizice 51 a sporturilor- fotbal, handbal, dans
sportiv, tenis, tenis de masa si lupte si “sportul pentru toti” in toate formele sale, de cétre
sportivi, indiferent de statutul lor (amator sau profesionist), respectiv selectionarea, initierea si
pregdtirea de sportivi in aceste domenii, participarea la competitii sportive interne si
internationale precum si alte activitdti conexe ale acestora.

Titlul programului, respectiv céteva cuvinte cheie pentru identificare:

“SANATATE ST EDUCATIE PRIN SPORT ”

Programul vizeaza implementarea ideii importantei sanatatii si educatiei pentru si prin
sport, in vederea realizarii unor obiective:

» A face sport, nu insemni doar gesticulatie fizicd, mecanica de ordin corporal,
performanta de dragul performantei, ci restructurare a intregii personalitati in consens cu
valori ce privesc cunoasterea sinelui, dorinta de autorealizare, responsabilizarca fata de
sandtatea proprie, luarea in seamd a alteritatii, fair-play-ul in raport cu competitorul,
consecventa actionald, probitatea morald, respectul si slujirea celuilalt.

Educatia fizica este una dintre cele mai vechi forme de exercitare a actiunii formative.
sportul face parte din diapazonul multiform al structurarii personalitatii.

Aceasti componenti a educatiei cuprinde un cumul de activitati ce contribuie la

dezvoltarea fiintei umane prin cultivarea si potentarea dimensiunii psiho-somatice, prin

pastrarea unei armonii dintre fizic si psihic, dintre psihomotricitate si intelectivitate,
vointd, emotivitate, proiectivitate, caracter.

» Educatia fizica este fiziologica prin natura exercitiile sale, pedagogicé prin metoda,
biologicd prin presupozitiile sale si socio-culturala prin consecinte sau reverberatii la
nivel personal sau colectiv.

» Optimizarea formarii i perfectionarea resurselor umane din domeniul educatiei fizice si a
sportului;



ROMANIA
JUDETUL ITLFOV

A.C. S. UNIREA DOBROESTI

Str. Nicolae Balcescu nr. 16-18, comuna Dobroesti, judetul lifov, e-mail: acsunireadobroesti@gmail.com Cod fiscal 30742052

>

>

utilizarea eficienta si transparenta a fondurilor publice alocate finan{arii prezentului
program;

implicarea societaii civile, integrarea tuturor membrilor comunitéii locale in actiunile
de promovare a sanatatii si educatiei prin sport;

promovarea valorilor democratiei, integritatii, spiritului de fair-play, respectului,
egalitatii, nediscrimindrii;

incurajarea parteneriatelor intre scoli, consilii locale, asociatii sportive in vederea
dezvoltirii sistemului national de educatie fizicd si sport prin organizarea si dezvoltarea
unor actiuni/competitii care si contribuie la imbunitairea starii generale de sanatate si a
promovirii performantei si spiritului de fair-play;

promovarea tipului de educatie prin sport, prin promovarea migcdrii si cultivarea gustului
pentru participare la competitie in familie ca mijloc de dezvoltare individuala si de
combaterea efectelor nocive ale sedentarismului si lipsei de migcare, a criminalititii si a
consumului de substante interzise;

prevenirea i combaterea violengei in sport;

dezvoltarea fenomenului voluntariatului in sport, precum si a implicérii animatorilor in
circuitul sportiv;

afirmarea valorilor etice, a imaginii sportului si a publicitatii sportive;

initierea, desfasurarea si participarea sportivilor la programe, actiuni, competitii interne si
internationale;

promovarea sportului pentru toti;

asigurarea pregatirii fizice multilaterale, dezvoltarea capacitatii motrice generale;
valorificarea aptitudinilor individuale intr-un sistem organizat de selectie, pregatire i
competitie care sa asigure autodepdsirea continud si realizarea de recorduri precum §i
obtinerea victoriei;

evidentierea contributiei semnificative si constante a sportului de performanta la
reprezentarea i sporirea prestigiului Comunei Dobroesti,Jud.llfov

perfectionarea sistemelor de selectie, pregitire i competitionale pentru ramurile de sport
: rugby, handbal, fotbal, tenis de camp, lupte, dans sportiv, sah, atletism, tenis de masa,
karate traditional, arte martiale, box, judo si “sportul pentru toti”.

imbunatatirea conditiei fizice si a confortului spiritual, stabilirca de relatii sociale
civilizate;

participarea la competitii de orice fel in vederea obtinerii de rezultate in cadrul acestora;
asigurarea cantonamentelor si stagiilor de pregatire pentru sportivii si tehnicienii proprii:
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» organizarea de actiuni competitionale in baza regulamentelor si statutelor federatiei
sportive nationale, proprii formdrii tinerilor in vederea practicarii sporturilor de
performanta;

editarea de programe, postere si alte publicatii de publicitate sportive;

alte mijloace de actiune organizate in vederea realizirii scopului asociatiei.

YV Y VY

dezvoltarea bazei materiale pentru activitatile sportive de minifotbal, handbal, fotbal si
tenis de masa;
» desfasurarea altor activitati conexe activitatii mai sus mentionate.

Durata de desfasurare a programului este 06.07.2020 — 30.06.2021

Locul (sau locurile) de desfasurare a programului:Comuna Dobroesti, Jud.llfov, cu deplasari
in alte localitati din judet, tara si strainatate potrivit calendarului competitional stabilit de catre
Federatiile si Asociatiile pe fiecare ramura de sport si programului stabilit de catre club.

Resursele umane implicate vor fi asigurate functie de activitatile sportive desfasurate, respectiv,
antrenori, instructori, personal medical si personal auxiliar.

Grupuri tintd, beneficiari: sportivii din cadrul anumitor sporturi, respectiv fotbal, handbal,
tenis, tenis de masa, dans sportiv, lupte si “sportul pentru toti”” din Com. Dobroesti si nu numai,
prin incurajarea si practicarea sportului de performanta. Beneficiari sunt tinerii si copiii Com.
Dobroesti, jud.llfov, familiile acestora cat si intreaga comunitate locala si judeteana.

Activititile principale: cresterea capacittii profesionale a sportivilor Asociatiei Clubul Sportiv
Unirea Dobroesti; crearea unui cadru optim de pregatire (infrastructura, turnee internc si
internationale, transport, cazare si tot ce are legatura cu activitatea sportiva); instrumente si
indicatori de verificare si evaluare a rezultatelor.

Rezultatele estimate: atragerea unui numar cat mai mare de copii privind urmatoarele ramuri
sportive: handbal, fotbal, tenis, tenis de masa, dans sportiv, lupte si “sportul pentru toti”,
selectarea si promovarea celor mai talentati sportivi in vederea practicarii sportului de
performanta.

Justificarea programului:
— redusa finantare bugetara;
— atat sportul de performanta cat si “sportul pentru toti” reprezinta pe de o parte o sursa de
identitate comunitara, dar si nationala, iar pe de alta parte constituie un izvor de
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motivatie, de educatie pentru copii si tineri contribuind astfel la alegeri sanatoase in
raport cu viata personala;

— numarul redus de programe privind investitiile in sport.

- educatia trebuie sa isi asume procedural toate dimensiunile personalitatii umane, de la
formarea corporalitatii, a instinctelor, a afectivitatii, a vointei, pana la fasonarea gandirii,
a atitudinilor, a comportamentelor expresive etc. Toate palierele sunt importante, iar
vizarea acestora trebuie gandita integralist, fiecare in parte dar si interdependent, prin
strategii atotcuprinzatoare, corelative, completive. Nu se poate periferiza o componenta
in profitul alteia (sa acordam, de pilda, formarii corpului mai putina atentie in raport cu
disciplinarea mintii), intrucét o astfel de stratagema se va razbuna — mai devreme sau
mai tarziu. Gandirea se formeaza si se intareste si prin sport, dupa cum si formarea
intelectuald poate propensa sau consolida atitudini pozitive fata de psihomotricitate, fatd
de corporalitate, fata de sanitatea si integritatea fizica.

— a face sport, de pilda, nu insemna doar gesticulatie fizica, mecanica de ordin corporal,
performantd de dragul performantei, ci restructurare a intregii personalitdti in consens cu
valori ce privesc cunoasterea sinelui, dorinta de autorealizare, responsabilizarea fata de
sdnatatea proprie, luarea in seama a alteritdtii, fair-play-ul in raport cu competitorul,
consecventa actionald, probitatea morald, respectul si slujirea celuilalt etc. Sportul este o
conturare si evidentiere a persoanei pe linie valorica pornind de la punerea in act a
corpului, a biologicului , a unei vitalitdti bazale in raport cu care alte realiziri umane nu
au sens sau sunt greu de imaginat.

— educatia fizica este una dintre cele mai vechi forme de exercitare a actiunii formative.
Antichitatea greaca ne demonstreaza cu prisosinta acest lucru. In mod firesc, sportul
trebuie sa facad parte din diapazonul multiform al structurdrii personalitatii. Aceasta
componentda a educatiei cuprinde un cumul de activitati ce contribuie la dezvoltarea
fiintei umane prin cultivarea si potentarea dimensiunii psiho-somatice, prin pastrarca
unei armonii dintre fizic si psihic, dintre psihomotricitate si intelectivitate, vointa,
emotivitate, proiectivitate, caracter. Educatia fizica este fiziologica prin natura exercitiile
sale, pedagogica prin metoda, biologica prin presupozitiile sale si socio-culturala prin
consecinte sau reverberatii la nivel personal sau colectiv. Educatia fizica nu trebuie
privitd in chip izolat, doar ca o propensare a fortei fizice, ci ca o cale de articulare a
legaturilor dintre toate dimensiunile personalititii, ca o posibilitate de perfectionare a
fiintei din mai multe puncte de vedere.

— sportul poate fi inteles sau profesat (si) ca un fenomen socio-cultural care are consecinte
pe termen lung — din punct de vedere psihologic, sociologic, antropologic, spiritual,
economic. El nu se rezuma doar la un mod facil de a ,,consuma” energia si timpul, ci
devine un vector ce da consistentd, continuitate, relief, pregnantd, semnificatie
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umanititii din noi. Jocul sportiv nu mai rimane o simpla ,,joaca”, ci isi asuma rolul de
factor de invatare si autorevelare individuala, comunitara, social.

Rezultatele scontate:
— cresterea numarului de copii cu capacitati motrice in practicarea fotbalului, handbalului,

tenisului, tenisului de masa, luptelor si dansului;

— evidentierea unui numar cat mai mare de sportivi in competitii la nivel judetean si

national; educarea prin sport a tuturor juniorilor implicati in proiect;

— promovarea vietii sanatoase si a nevoii de miscare in randul comunitatii; cresterea bazei

de selectie la initiere;
promovarea sportului ca activitate cotidiana prin puterea exemplului; participarca la cat
mai multe competitii judetene si nationale.

Impactul proiectului si mijloace de monitorizare si evaluare a rezultatelor:

imbunatatirea performantelor, cresterea numarului de copii si juniori care in
viitor vor face pasul spre marea performanta, promovarea sportului in randul
clevilor,

conducerea clubului va urmari monitorizarea si evaluarea rezultatelor
proiectului.

Beneficiile pe care le poate aduce implementarea programului de activitate sportiva al
Asociatiei Clubul Sportiv Unirea Dobroesti:

atragerea copiilor si tinerilor pentru practicarea fotbalului, handbalului, tenisului,
tenisului de masa, luptelor si dansului astfel incat, pentru sanatatea si educatia lor, copiii
si tinerii din Comuna Dobroesti, jud.llfov si din zonele limitrofe s faca sport, in mod
organizat sau ca modalitate de a petrece timpul liber.

copiii practica un sport, fara ca parintii sa faca vreun efort financiar in achizitionarea de
echipament sportiv de calitate, cheltuieli mai mici pentru sanatatea copiilor, prin
preventie.

posibilitatea copiilor si tinerilor talentati din Comuna Dobroesti, jud. llfov si din zonele
limitrofe si se poati legitima la Asociatia Clubul Sportiv Unirea Dobroesti, urmand ca
cei care manifestd reale aptitudini si fie selectionati la grupele de copii si juniori ale
clubului inscrise in competitii;

crearea de jucatori valorosi, profesionisti pentru loturile nationale si nu in ultimul rand
pentru obtinerea de avantaje materiale prin vanzarea lor;

relansarea continua a sportului romanesc si implicit in Comuna Dobroesti,jud.llfov,
readucerea Romaniei pe podiumurile internationale. Aceste lucruri fiind realizate prin

prisma educatiei non-formale, a valorilor sportului, aptitudinilor antreprenoriale si
5
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manageriale, cu efecte benefice pentru economia Comunei Dobroesti, jud.Ilfov si
nationala;

- Desfasurarea unor jocuri demonstrative de fotbal, handbal, tenis, tenis de masa, dans
sportiv, lupte, cu scop de promovare, sustinere, intrajutorare sau alte scopuri sociale.

- Copiii, dezvoltandu-si abilitatile sociale si fizice - spiritul de echipa, performanta fizica-
agilitate mentala si dezvoltarea caracterului, vor invata sa gindeasca si sa actioneze
pentru a avea reale sanse de a reusi in viata. Fiindca sportul aduce benficii celor care il
practica, nu doar din perspectiva fizica, ci si din punct de vedere al educatiei, cu
ramificatii in dimensiunea sociala si a caracterului, componente esentiale in dezvoltarea
personalitatii omului.

- Parintii indruma si sustin copiii in vederea practicarii sportului pentru formarea unei
personalitati puternice si a unor valori morale in conformitate cu valorile sportului.

- Antrenorii, joaca un rol cheie in dezvoltarea si educatia copiilor si tinerilor practicanti de
sport, fiind motoarele care sustin dinamica grupului si liderii care conduc spre
performante.

Obiective :
a) obiectiv general :

- sustinerea si dezvoltarea activitaii sportive: fotbal, handbal, tenis,tenis de masa, dans
sportive, lupte si *“sportul pentru toti” in Com. Dobroesti si in judetul IIfov prin promovarea
sportului de performanta;

b) obiective specifice:

-asigurarea bazei materiale si infrastructurii pentru desfasurarea in bune conditii a
activitatii sportive: fotbal, handbal, tenis, tenis de masa, dans sportiv, lupte si “sportul pentru
toti” din cadrul Asociatiei Clubul Sportiv Unirea Dobroesti.

-obiectivele pe ramuri de sport sunt: selectionarea, initierea §i pregitirea de sportivi in
domeniile fotbal, handbal, tenis, tenis de masa, lupte si dans sportiv , participarea la
antrenamente, competitii sportive interne si internationale precum si alte activitéti conexe ale
acestora; valorificarea aptitudinilor individuale intr-un sistem organizat de selectie, pregétire gi
competifie care sa asigure autodepasirea continua si realizarea de recorduri precum si obtinerea
victoriei; imbunatitirea conditiei fizice si a confortului spiritual, stabilirea de relatii sociale
civilizate; organizarea de actiuni competitionale, conform statutului, in baza regulamentelor si
statutelor federatiilor sportive nationale, proprii formarii tinerilor in vederea practicarii
sporturilor de performantd;
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Selectia :
Activitatea de depistare a copiilor care vor sa practice sportul se desfisoard pe baza unui
calendar bine stabilit si include urmatoarcle faze:
- de mai multe ori pe an: vacanta de vara, vacanta de iarna sau in majoritatea intreruperilor
scolare;
- aceste activitati se vor desfisura prin anunfuri in mass-media/ internet si sunt adresate
copiilor avand varsta cuprinsa intre 5 si 16 ani;
- lunar antrenorii din centru, impreuni cu profesorii de educatie fizica si sport vor organiza
competitii pentru a selectiona viitorii sportivi;
Aceastd activitate include testarea jucatorilor din urmatoarele puncte de vedere:
- starea de sdnatate
- fizic
- motric
- tehnic
- tactic
- psihic
- intelectual

Selectia serveste pentru alegerea copiilor pe care antrenorul ii poate pregiti in vederea intrecerilor
sportive. Selectia este un proces permanent. Scopul antrenorului este acela de a gdsi copii care sa
corespunda cerintelor pe care le implica jocul de fotbal.
Selectia, ca proces permanent, poate fi divizata in functie de stadiile de pregatire astfel:
e Selectia primard (Stadiul 1) — care incepe la varsta de 5-7 ani;
e Selectia secundari (Stadiul 11) — care se desfdsoard in 2 etape:
» 8-12 ani;
» 12-14 ani;
e Selecta finala (Stadiul I1I) — 14-18 ani.

Pana cand se ajunge la selectia primara, copilul se afl la o varsta frageda, la care nu se
poate spune cu probabilitate daca acesta are talent pentru fotbal, handbal, tensis sau dans sportiv.
De multe ori, alegerea unei activitati sportive se face datorita parintilor, prietenilor si chiar
intamplator.

Dar, decisiv nu este felul in care un copil a ajuns sa practice acel sport ci, ca multi copii si invete si
sa iubeascd acest sport, fiindcd numai asa pot fi alesi dintre ei cei mai talentati. Pentru asta este
necesara pregatirea.

Dar, totodatd, mai apare si riscul unei alegeri pripite. Din aceastd cauzi, copii nu trebuie obligati,
imediat dupd prima intalnire cu antrenorul, sa devina sportivi de performanta. Un copil de 6 sau
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chiar 9 ani nu este constient de capacitiile si inclinatiile pe care le are iar périn{ii si invatatorii nu
pot spune cu siguranti ce fel de talent poseda. Mai corect ar fi dacd un copil s-ar confrunta si cu alte
sporturi, mai ales la gcoala.

Prima intalnire cu selectionerul trebuie sd aiba loc cénd copiii au 6 ani (selectie primard). La
aceastii varstd, copilul este capabil si nvefe regulile de baza, pe care le implica un antrenament.
Cu cét este mai complexd aceastd intlnire, cu atat sunt mai sigure informatiile obtinute. Aceasta
prima intalnire trebuie sa cuprinda urmitoarele criterii:

e controlul medical;

e cxaminarea capacititilor tehnice de joc ale copilului;

e cxaminarea capacitdtilor tactice pe care copilul le poseda;

e aptitudinile fizice;

o cvaluarea personalititii (se face cu ajutorul antrenorului sau a profesorului);

® capacitatea de joc;
Formarea sportivilor:

in ceea ce priveste componenta sportiva se va urméri formarea completd a sportivilor din
punct de vedere tehnic, tactic, fizic si intelectual.
Acest lucru se va realiza in trei etape:
I. Initiere:de la 5 la 10 ani
I1. Dezvoltare:de la 11 la 14 ani
I11. Perfectionare:de la 15 la 18 ani

Pentru fiecare etapa trebuie respectate principii metodice diferentiate corespunzitor vrstei.
Exemplu; in prima etapa se folosesc ca principii — de la usor la greu, de la simplu la complex, de
la cunoscut la necunoscut. De asemenea se lucreaza folosind:

- explicatia

- demonstratia

- exersarea

. repetarea

- corectarea

y 8 Initierea

Initierea are ca obiectiv familiarizarea copiilor cu regulile vietii sportive §i insugirea unei
tehnici de bazi.
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Principiul metodic este *’Sa invaiam fotbal, handbal, tenis, tenis de masa si dans sportiv jucandu-
ne’’.

Vérsta: 5-10 ani (5 ani de inifiere).
Selectia: minima (pot fi primiti toti copiii, fard criterii de diferentiere).
Criterii medicale: copilul trebuie si fie sdndtos si dezvoltat normal din punct de vedere fizic i
intelectual pentru varsta respectiva.
Fisa de inscriere: trebuie sa cuprinda date personale, acordul medicului si al périntilor.
Controlul medical: trebuie si stabileascd starea de sanatate si nivelul de dezvoltare fizica si
psihica.
Teste:

- se vor testa aproximativ dupd o luna de la inceperea activitatii;

- se vor testa de doud ori pe an ;

- teste pentru calitd{i motrice,

- teste pentru pregitire tehnica,

- teste psihologice.

Numdrul de antrenamente: 3/4 pe saptamana

Competitii: - campionat;

- cupe si turnee amicale;

- cantonamente.

Colectiv tehnic: - antrenori devotati copiilor, cu experientd in munca cu acestia (pentru orice
categorie de vérsta), buni tehnicieni (care sd poatd poatd pune in practica, teoriile studiate).
Observatii: La acest nivel nu se urmdreste in principal rezultatul.

Procesul de initiere:

A. Motricitatea la varsta scolard mica (perioada antepubertara)

Influentat de integrarea in mediul scolar, cu rezonante largi in plan psihic, de personalitate,
afectiv, scolarul mic este supus unor solicitri net crescute, resimtite diferit, in functie de dezvoltarea
sa biologica. in aceasta perioada, cresterea si dezvoltarea morfo-functionald a gcolarilor sunt mai
rapide i, in general, mai uniforme decét in etapele anterioare.

Masa musculara se dezvolta relativ lent, tonusul muscular are valori mai reduse, ceea ce
favorizeaza efectuarea unor miscéri cu amplitudine, in diverse articulatii. Forta musculard este
relativ redusa, iar mentinerea echilibrului necesitd un efort suplimentar.

Activitdtile cognitive favorizeazd o dezvoltare intelectuala evidentd, influentatd si de o
plasticitate deosebita a sistemului nervos — avantaj functional — ce confera copilului o mare
receptivitate in comparatie cu adultii.
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Motricitatea in aceasti perioada este debordantd, capacitatea de invatare motricd remarcabild,
dar posibilitatile de fixare a migcdrilor noi sunt reduse. in consecinta, doar repetarea sistematic
integreaza si stabilizeaza structura noud in repertoriul motric al copilului. Deprinderile motrice
fundamentale se supun unui proces de consolidare — perfectionare.

Dozarea corecta a efortului la copiii antepubertari, cu evitarea suprasolicitdrii sau
subsolicitirii, trebuie si asigure o valorificare completd a capacitatii reale de efort si posibilitatii
crescute de progres.

B. Particularitti fiziologice ale perioadei antepubertare

Copiii de varsta 5 — 10 ani nu prezinta diferen{e esentiale, in functie de sex, in ce priveste
talia. greutatea, dezvoltarea sistemului nervos si neuro-muscular si a sferei vegetative. Pand la
inceputul pubertatii, baietii si fetele au masa musculara aproximativ aseméndtoare.

Comparativ cu sistemul osos, musculatura copiilor de 5-10 ani este slab dezvoltati.
Muschii flexori sunt mai bine reprezentati decat extensorii, fapt ce trebuie avut in vedere de ciitre
profesorul de educatie fizica care, prin exercitii de fortificare a mugchilor antigravitagionali, va
preintdmpina instalarea deficientelor de tinuta sau ciderea umerilor.

Tonusul muscular este mai scizut si permite efectuarea mai ampla a migcarilor, dar este
defavorabil miscarilor fine si precise.

C. Particularitati psihice ale perioadei antepubertare

Perioada scolard micé (antepubertard) prezintd caracteristici importante si progrese in
dezvoltarea psihici, din cauza cd procesul invitirii se congtientizeaza ca atare. Invatarea devine
tipul fundamental de activitate, mai ales datoritd modificarilor, oarecum radicale, de conditionare
a dezvoltarii psihice in ansamblul sau, pe care le provoaca si, ca urmare, a dificultétilor pe care
copilul le poate intdmpina si depisi in mod independent. Realizand o educatie institutionalizatd si
obligatorie, scoala egaleaza social accesul la culturd. Fird indoiala, scoala ofera copilului
cunostinte pe care el nu ar putea s si le dobandeasca singur, deoarece interesele, trebuiniele si
curiozitdtile lui nu le solicitd atdt de intens incét sa fie contracarat efortul implicat in aceasta
inzestrare.

O alta caracteristicd pregnanta a acestei perioade este aceea a unei mai mari atentii
acordate jocului cu reguli in colectiv. Regula devine fenomen cultural, un fel de certitudine ce-I
ajutd in adaptare si pe care o considerd reper ca atare.

Antrenati continuu in activitatea scolard, activitatea intelectuala se resimte dupd 6 ani ca
directie datorita acestei influente la majoritatea copiilor. Primul aspect al modificérilor mai
semnificative pe planul acesteia se exprima in schimbari ale caracterului investigativ i
comprehensiv al perceptiei si observatiei ca instrumente ale cognitiei. Scolarul utilizeaza adesea
acest model de percepere in care elementele de interpretare sunt indicii auditive, verbale, odorifice,
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ctc. Antrenate si exercitate, capacitatile senzorial-pereeptive si interpretative (sau comprehensive)
ale perceptici devin mai acute si eficiente. Sensibilitatea discriminativa (cantitatea minima de
excitant ce produce o modificare a senzatiilor si perceptiilor) gi pragurile perceptive absolute
(maximum si minimum de intensitate ce provoaca senzatii) se dezvolta si ele. De asemenea,
vederea si auzul ating performante importante spre 9-10 ani, acuitatea acestor forme de
sensibilitate devenind foarte buni.

Un aspect de mare importantd, in perioada antepubertard, il reprezintd capacitatea de
invitare. Aceasta din urmd, este de maxima implicatie in procesul dezvoltarii psihice. Bazandu-se
pe intelegere, invitarea se dezvoltd ea insasi, antrenatd nu numai prin utilizarea intensiva a
perceptiei observative si a memoriei, ci si a strategiilor diverse de invatare si de exercitare a
acestora n situafii foarte diverse, care fac si capete consistenta planul intelectual.

Obiective de pregitire (varsta 5-8 ani)
LLa aceasta varstd se va pune accent pe dezvoltarea:
® vitczei de reactie;
® vitezei de repetitie;
e vitezei de decizie;

e vitezei de deplasare.

1. Dezvoltarea

Varsta: 11-14 ani (4 ani de instruire).

Obiective: formarea de sportivi valorosi (urmérindu-se totodatd, imbundtitirea tehnicii
individuale, inteligenta in joc, conditia fizica) si castigarea diferitelor competitii de performanta
la care participd.

Selectia: va continua ludndu-se in considerare progresul de care sunt capabili sportivii:
|. date antropometrice.

2. teste:

-calitati motrice

-calitati tehnice

-calitdti tactice

-calitati psihice.

*Aceste teste vor fi efectuate de doua ori pe an.
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Procesul de dezvoltare in sport (11-14 ani):

Particularitatile de crestere si dezvoltare
Motricitatea in perioada pubertard 11 — 14 ani

Tipul pregnant de activitate pentru perioada pubertard o reprezintd instruirea scolard in
conditiile diversificarii motivatiilor, a dezvoltirii personalitdii, a mobilizarii aptitudinilor i a
intregului potential bio-motric.

Aceasta etapd se caracterizeazd printr-un ritm accentuat al dezvoltarii somatice (in special
intre 12-14 ani), caracterizati prin dimorfism sexual, dezechilibre intre proportiile diferitelor
segmente si intre sferele morfologica si vegetativd.

Musculatura scheletica se dezvolta in special prin alungire, dar forta relativa nu inregistreaza
cresteri evidente. Accelerarea cregterii taliei rezulta in special din dezvoltarea in lungime a membrelor
faid de trunchi, ceea ce conduce la un aspect aga-zis caricatural al puberului.

Mobilitatea articulara inregistreazi valori relativ sciizute atét la fete cat si la baieti.

Datele literaturii de specialitate evidentiaza o continua imbunétatire a marilor functii, in
ciuda rezervelor functionale, inca reduse, ale aparatului cardio-vascular, aparatul respirator
marcheazi o ,,crestere” substantiala, indicii obiectivi de cregtere demonstrand ca rezisten{a
aerobi poate fi dezvoltata cu succes in perioada pubertara.

Téndrul trebuie sa se adapteze unei existente diferite, pe care nu intotdeauna o stapaneste
usor, dovada fiind fluctuatiile, inconsecventele in realizarca eficienta a diverselor sarcini motrice.
Puberul nu are o conduita motrica egal, ci una marcata de discontinuitd{i, in care

miscdrile sunt insuficient ajustate, uneori exaltate, alteori apatice.

Obiective:

De pregitire

e Dezvoltarea fizica, multilaterald a organismului.

e Dezvoltarea calitdtilor motrice de baza si specifice.

e Educarea disciplinei si constiinciozité{ii in antrenament si jocuri, a dorinfei de autodepagire
pentru maiestria sportiva.

e Formarea de cunostinte teoretice legate de conceptia si sistemul de joc (zone, sarcini,
dinamica de functionare, de regulamentul de joc si de recuperare de dupa efort).

e Formarea mentalitdtii de invingator.

De performanta
e Imbunatitirea performantelor la toate testele administrate.
e C(Clasarea in primele locuri la grupa de varstad in campionat.
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Selectionarea in loturile nationale a unu-doi jucatori din grupa sau promovarea la grupa de nivel

superior (in cadrul clubului

111 Perfectionare

Virsta: 14-18 ani ( procesul de perfectionare 14 - 18 ani)
Obiective:
Obiective de pregitire
e Continuarea pregatirii fizice generale §i multilaterale, atingerea unor indici superiori de
manifestare a calitatilor motrice;
o Consolidarea executiilor tehnice si a actiunilor tactice specifice posturilor si zonelor de
actiune, capacitatea de realizare cu eficienta sporitd a lor in atac §i aparare;
e Consolidarea in si prin joc a structurilor tehnico-tactice proprii fiecdrei echipe, atét in atac cat
si in aparare;
e Individualizarea pregatirii;
e Definitivarea selectiei.

Obiective de performanta
e ['ormarea de sportivi cu indici superiori de manifestare a calitifilor motrice, corespunzator
modelului de joc international.

Se vor urmiari  performanta individuald (imbunétatirea performantelor individuale la
toate nivelurile pentru integrarea tinerilor sportivi in ceea ce se cheamid »’'SPORTIV
PROFESIONIST?) si performanta colectiva.

Deoarece selectia este un proces permanent ea continud si in aceasta etapa cu testarile
specifice vérstei si cu intocmirea figelor sportivilor la care se adauga observatiile colectivului
tehnic( antrenor, antrenor coordonator, etc.).

Selectia finala :

In comparatie cu selectia primard si chiar cu cea secundara, in care principalele criterii se
refereau la starea de sindtate, dezvoltarea morfo-functionald cu mare pondere ereditara (viteza,
explozie, detenta, coordonare), selectia finald reclamd o altd orientare a acestor criterii.

Acum, esantionul din care se face alegerea este format din sportivi consacrati, cei mai
buni la varsta lor, cu experienti competitionald, de data aceasta priméand calitatile neuro-psihice,
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cele care pot asigura unui jucator valoarea din punct de vedere fizic, tehnic, tactic $i aspirafia
catre marea performanta.

Adolescenta juvenild se caracterizeaza prin:

e dezvoltarea constiintei de sine;
e afirmarea propriei personalitati;
e integrarea treptatd in valorile vietii.

{n aceastd perioada, atat dezvoltarea intelectuald, cat si cea afectiva, motivatia gi
interesele se intrepitrund in originalitatea personalitatii adolescentului. Pe plan intelectual,
adolescentul a atins un bun nivel al cunoasterii realitatii, functiile de perceptie si prelucrare a
informatiei fiind bine dezvoltate si sprijinindu-se atat pe o buna capacitate de mobilizare a atentiei,
pe o buna rezistentd la eforturile intelectuale, cat si prin prezenta unor interese cognitive. Géndirea
care a dobandit nivelul abstractiziirii este critica, inclinata spre problematizare. Formarea
constiintei de sine este un proces indelungat, care incepe cu schifarea schemei corporale, din prima
copilarie si se incheie, in adolescentd, cind cuprinde atét raportarea individului la sine, cat si a
acestuia la ceilalti, nu nunai intr-un anumit moment, intr-o ipostaza izolatd, ¢i in dinamica vietii
scolare, sportive si sociale.

Procesul de perfectionare:

Particularitagile de crestere si dezvoltare
Motricitatea in perioada adolescentei 14 — 18 ani

Instruirea rimane importanta pentru majoritatea tinerilor, dar ea se nuanteaza in functie
de interesele personale, de curiozitatea individuala. Procesul de intelectualizare se adanceste pe
fondul aspiratiei spre independenta spirituala si culturala.

in plan somatic, rapidelor transformiri, din etapa pubertard, le iau locul procese mai
lente, caracterizate de reducerea cresterii in indltime (in special la fete) si de cresteri ale
perimetrelor si diametrelor segmentare.

Din punct de vedere functional, structurile de coordonare ale sistemului neuro-endocrin
se maturizeaza, fapt semnificativ in echilibrarea efectudrii actelor si actiunilor motrice $i in
reglarea superioard a acestora. Reactiile mimice, gestuale, se controleaza voluntar din ce in ce
mai bine, capacitatea de stapanire a acestora devenind activa.

Raspunsurile motrice devin complexe si nuantate pe fondul dezvoltérii abilitagilor de a
sesiza elementele semnificative pentru o conduitd motricd eficientd.

Adolescentul isi evalueaza sansele de reusita si face predictii plauzibile in ceea ce
priveste performantele motrice proprii.
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in ceea ce priveste calitatile motrice, acestea progreseaza (in special la béieti), desi in
scoli se lucreaza destul de putin pentru acest obiectiv. Premisele favorabile dezvoltdrii vitezei,
fortei, rezistentei sunt insuficient exploatate.

Deprinderile si priceperile motrice consolidate in perioadele anterioare trebuie
perfectionate, cautandu-se sa acopere cit mai bine aria activitailor motrice existente
(educationale, competi{ionale, de timp liber, de expresie corporal, etc.).

in finalul acestei perioade (18 ani) se incheie (pentru majoritatea tinerilor) ac{iunea
formativ-educationald, exercitata de scoald in sistem, cu dimensiunile sale motrica, cognitiva si
afectiva.

Formarea profesionali:
in cadrul marii performante un rol foarte important il ocupa formarea profesionala si
reprezintd pentru tindrul care doreste o carierd in sport, o adevarata bazi de cunostinte si date
necesare pentru intreaga sa viafa.
Colectivul de tehnicieni din cadrul clubului Asociatia Clubul Sportiv Unirea Dobroesti trebuie sa
se preocupe de viata scolara si extra gcolard a sportivilor.
Activitatea scolara cuprinde:
= clase cu program de fotbal, handbal, mozaic, etc (in scoli generale si licee);
= cursuri de limbi strdine;
» cursuri de informatica;
» cultivarea dorintei de a urma cursurile unei facultati.

Educarea si dezvoltarea personalitatii :

Personalitatea umana se dezvolta in mediul bio-psiho-social.
Plecind de la aceastd afirmatie sportivilor trebuie si li se acorde o atentie deosebitd datoritd
faptului ¢i isi petrec o mare parte din timp practicand una din ramurile de sport, respectiv
handbal, fotbal, tenis, dans sportiv , iar aici trebuie si giseasca sprijin §i ajutor in dezvoltarea §i
constructia propriei identitai.
De asemenea, trebuie s se acorde o atentic deosebiti fiecaruia si sa se creeze un spirit de familie
intre membrii clubului.

In concluzie, conceptul pe care se bazeaza pregatirea copiilor si juniorilor pornind de la
initiere spre marea performania in cadrul A.C.S.Unirea Dobroesti, prin acest program sportiv,
“Sanatate si educatie prin sport”, este in stransi legatura cu sanatatea, latura educativa si cu
formarea profesionala.

Formarea copiilor si juniorilor, cu o conceptie unitard de pregatire cu elemente proprii, crescute
in spiritul de invingitori, nu este posibila fard un club sportiv puternic.
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De aceea, eforturile clubului trebuie indreptate in aceasta directie - a formarii tinerilor

sportivi.
Acest lucru presupune o munci de descoperire, pregitire i promovare a copiilor care vor sa
practice un sport, munc ce nu trebuie sa se desfagoare doar pe plan sportiv, ci §i uman si scolar.

Aceasti polivalentd este cea mai buna cale de a educa un copil, un tanar care se

pregiteste pentru dificila meserie de sportiv profesionist si care, totodata, isi construieste propria

sa identitate.

Alte beneficii pe care copiii din Comuna Dobroesti, jud.Ilfov le obtin prin practicarea
sportului sunt multiple si diverse:

dezvoltarea armonioasi si o conditie fizicd de invidiat. Practicarea sportului favorizeaza
cresterea, dezvoltarea grupelor musculare si a calitatilor motrice — viteza, indemanare,
rezistentd si fortd, precum si un profil cu o personalitate puternica;

corectarea si prevenirea deficientelor fizice §i combaterea obezitdtii. Anumite
deficientefizice ale coloanei vertebarale pot fi corectate prin sport, activitate care previne
in acelasi timp aparitia acestora. Pe de altd parte, sondajele arata faptul ca tot mai multi
copii abandoneza sportul in favoarea calculatorului sau a televizorului, iar sedentarismul
afecteaza dezvoltarea lor. Prin practicarea sportului obtinem o dezvoltare fizica care s
contribuie la mentinerea unei tinute corecte si a unei atitudini sdnatoase acasd, la scoala si
in societate;

indepirtarea de expunerea la vicii, inerente in perioada in care democratia este prost
inteleasa. Prin practicarea unui sport, copiii constientizeaza pericolul si vor refuza
consumul de tutun, alcool sau droguri. Copii vor fi educati in spiritul unei vieti corecte si
sanatoase si li se vor explica efectele dezastruase ale consumului de substante interzise, a
alcolului si tutunului in acelasi timp care nu fac “casa buna” cu performanta sportiva;
sportul are un caracter stimulativ. Odata integrati in echipa, competitia si mediul in care
se vor pregati acesti copii, vor contribui la rezultate bune si pe plan scolar devenind astfel
si o conditie de baza pentru participarea la antrenamente;

socializare, buna dispozitie si un profil de invingator. Copiii vor deveni mai sociabili si
mai comunicativi, atribute care din pacate, le cam lipsesc.

Infrastructura si activitatea Clubului ACS Unirea Dobroesti contribuie la consolidarea

"Triunghiului” — Scoala — Familie — Sport.

Am castigat, in atati ani de experienta”teren,, evident in raport cu aspectele nocive ale

societatii (fumat, droguri, alcool, vagabondaj, abandonul scolar etc.)

16



ROMANIA
JUDETUL ILFOV

A.C. S. UNIREA DOBROESTI

Str. Nicolae Balcescu nr. 16-18, comuna Dobroesti, judetul ilifov, e-mail: acsunireadobroesti@gmail.com Cod fiscal 30742052

Clubul a format in timp echipe pe categorii de varsta care au fost inscrise in competitii
oficiale, contribuind la o imagine pozitiva a Comunei Dobroesti, jud.llfov.

Activitatea copiilor si tinerilor din Comuna Dobroesti, jud.Ilfov in cadrul clubului a
devenit din ce in ce mai respectata, dovada o reprezinta si cresterea interesului de a cunoaste
acest club, viitor Centru de Copii si Juniori de catre media, diverse cluburi si asociatii sportive.

Un capitol special privind beneficiul pentru Comuna Dobroesti, jud.llfov, il reprezinta
parintii. Multumiti probabil de modul in care Academia se ocupa de copii, parintii au devenit
mai uniti, se mandresc cu ceea ce fac copii lor si ca sunt locuitori ai acestei comune.

Sportivul care este principalul subiect generator al performantei este definit de un numar
foarte mare de atribute, dintre care unele sunt caracteristice pentru realizarea acesteia. El se
poate dezvolta numai daca sunt indeplinite anumite conditii atat in privinta corelarii
interdependente a atributelor- insusiri, calitati-aptitudini etc, cat si a determinantelor ambientale,
sociale, pedagogice si materiale.

Sportul educa mintea si modeleaza corpul.

Coordonator proiect:

PRESEDINTE,
IOAN PROFIR
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