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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 practicarea educatiei fizice si a sporturilor- fotbal, handbal, dans
sportiv, tenis, karate traditional si “sportul pentru toti” in toate formele sale, de catre sportivi,
indiferent de statutul lor (amator sau profesionist), respectiv selectionarea, inifierea si pregitirea
de sportivi in aceste domenii, participarea la competiii sportive interne si internagionale precum
§i alte activitafi conexe ale acestora. De asemenea, pe termen lung. Asociatia Clubul Sportiv
Unirea Dobroesti preconizeazi a active toate ramurile sportive prevazute in Statutul clubului.

Titlul programului, respectiv céteva cuvinte cheie pentru identificare:

“"PROMOVAREA, ORGANIZAREA, DEZVOLTAREA SPORTULUI DE
PERFORMANTA S1 A EDUCATIEI PENTRU SI PRIN SPORT

Programul vizeaza implementarea ideii de formare profesionala, educarea si dezvoltarea
personalitatii, importanta sanatatii si educatiei pentru si prin sport, in vederea realizarii unor
obiective:

» Conceplul pe care se bazeazi pregiitirea juniorilor pentru marea performanti este
in stransd legatura cu latura educativd §i cu formarea profesionald a tinerilor.
Acesl concepl se bazeazd pe faptul cd in cadrul clubului se preconizeazi ca
formarea tinerilor sportivi si fie in concordan{d cu dezvoltarea jocului pe plan
national.

» Formarea unor sportivi competitivi. cu 0 conceplie unitard de pregitire. cu elemente
proprii. crescute in spiritul de invingitori. nu este posibila fird un centru de copii si
Juniori puternic. De aceea. eforturile clubului trebuie indreptate in aceastd directie - a
formarii tinerilor sportivi,

# Acest lucru presupune o munci de descaperire, pregatire si promovare a tinerilor sportivi,
muncd ce nu trebuie sa se desfigoare doar pe plan sportiv, ¢i si uman si scolar. Aceasta
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polivalentd este cea mai bund cale de a educa un tandr care se pregateste pentru dificila
meserie de sportive de performanta si care, totodatd, isi construieste propria sa identitate.

% In cadrul marii performante un rol foarte important il ocupd formarea profesionala si
reprezintd pentru tdndrul care doreste o carierd in sport, o adevaratd baza de cunogtinie §i
date necesare pentru intreaga sa viad. Colectivul de tehnicieni din cadrul clubului ACS
Unirea Dobroesti trebuie si se preocupe de viata scolard si extra scolard a jucatorilor,

¥ Personalitatea umani se dezvolta in mediul bio-psiho-social.

Plecind de la aceasta afirmatie tinerilor sportivi trebuie sa li se acorde o atentie deosebitd
datorita faptului ci isi petrec o mare parte din timp ficind sport . iar aici trebuie sa giseascd
sprijin si ajutor in dezvoltarea §i constructia propriei identitdti. De asemenea. trebuie si se acorde
o atentie deosebitd fieciruia §i sd se creeze un spirit de familie intre membrii centrului. Pentru
indeplinirea acestor pasi esie necesar a se organiza:

* cunoasterea activitatii clubului ACS Unirea Dobroesti;

= vyizionarea jocurilor in colectiv:

= vizionarea unor spectacole, filme;

* intilniri cu personaliti{i din sport, artd, stiin{a:

= programe speciale;

» dezbateri pe teme diverse (pericolul pe care il reprezintd consumul de droguri. acoolul,
afilierea in secte religioase, igiena personala, etc.);

= organizarea de concursuri pe teme sportive;

Pentru copiii cu probleme familiale se va acorda sprijin material sau echipament sportiv.

» A face sport. nu insemna doar gesticulatie fizica. mecanicd de ordin corporal,
performanti de dragul performantei, ci restructurare a intregii personalitati in consens cu
valori ce privesc cunoasterea sinelui. dorinta de autorealizare. responsabilizarea fata de
sindtatea proprie, luarea in seama a alteritdtii, fair-play-ul in raport cu competitorul.
consecventa actionald, probitatea morala. respectul si slujirea celuilalt.

Educatia fizicd este una dintre cele mai vechi forme de exercitare a actiunii formative.

» 1n ceea ce priveste componenta sportivi se va urmdri formarea completd a sportivului din punct
de vedere tehnic. tactic, fizic §i intelectual. Se va realiza in trei etape, fiind organizate grupe
pentru fiecare an, i evaluate de cétre antrenori.

» sportul face parte din diapazonul multiform al structurdrii personalitatii.

Aceastd componentd a educatiei cuprinde un cumul de activitafi ce contribuie la
dezvoltarea fiintei umane prin cultivarea si potentarea dimensiunii psiho-somatice. prin
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péstrarea unei armonii dintre lizic si psihic, dintre psihomotricitate si intelectivitate,
vointd, emotivitate, proiectivitate, caracter.

Educatia fizica este fiziologica prin natura exerciliile sale, pedagogica prin metoda,
biologica prin presupozitiile sale §i socio-culturald prin consecinte sau reverberatii la
nivel personal sau colectiv.

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

utilizarea eficienta si transparentd a fondurilor publice alocate finantdrii prezentului
program;

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

promovarea valorilor democratiei, integrititii, spiritului de fair-play, respectului,
egalitatii, nediscriminarii;

incurajarea parteneriatelor intre scoli. consilii locale, asociatii sportive in vederea
dezvoludrii sistemului national de educatie fizica si sport prin organizarea si dezvoltarea
unor actiuni/competiii care si contribuie la imbunatitirea stdrii generale de saniitate si a
promovirii performaniei si spiritului de fair-play:

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

prevenirea si combaterea violentei in sport:

dezvoltarea fenomenului voluntariatului in sport, precum si a implicarii 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 de performanta si a educatiei prin sport:

asigurarea pregatirii fizice multilaterale. dezvoltarea capacitatii motrice generale;
valorificarea aptitudinilor individuale intr-un sistem organizat de selectie. pregatire si
competilie care sa asigure autodepdsirea continud si realizarea de recorduri precum si
obtinerea victoriei:
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» evidentierea contributiei semnificative §i constante a sportului de performanta la
reprezentarea §i sporirea prestigiului Comunei Dobroesti.Jud.Ilfov

» perfectionarea sistemelor de selectie, pregtire si competitionale pentru ramurile de sport

: rugby, handbal, fotbal, tenis de camp, lupte. dans sportiv, sah, atletism. karate

traditional, arte martiale. box. judo si “sportul pentru toti”.

imbunatatirea conditiei fizice §i a confortului spiritual. stabilirea de relatii sociale

civilizate:

participarea la competitii de orice fe! in vederea obtinerii de rezultate in cadrul acestora;

v

asigurarea cantonamentelor si stagiilor de pregatire pentru sportivii si tehnicienii proprii:

VVY

organizarea de actiuni competifionale in baza regulamentelor si statutelor federatiei
sportive nationale, proprii formérii tinerilor in vederea practicarii sporturilor de
performanti:

editarea de programe. postere si alte publicatii de publicitate sportive:

alte mijloace de actiune organizate in vederca realizirii scopului asociatiei.
dezvoltarea bazei materiale pentru activitatile sportive de minifotbal. handbal, fotbal si
tenis:

desfasurarea altor activitati conexe activitatii mai sus mentionate.

VVY

Y

Politica adecvatd promovirii tinerilor juniori care sa faca pasul spre marea
performanta -

Politica clubului ACS Unirea Dobroesti se incadreaz in politica cluburilor profesioniste cu traditie.
Obiectivele fiecirui club profesionist constau in cresterca ciit mai rapidi a tinerelor talente.
ACS Unirea Dobroesti are ca obiectiv principal cresterea performantei la nivelul centrului de copii §i

juniori .

Baza umani
Calectiv tehnic: - personal calificat
Baza materiala

Pentru desfisurarea activitdii, clubu! va puc la dispozilie baza materiald si un cadru
organizatoric adecvat cerinfelor marii performanie.
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Astlel, vor i folosite:
- terenurile de iarbd ;
- terenurile sintetice;
- sala de jocuri .

MATERIALE

Centrul de Copii si Juniori va trebui sa dispuna de autocare pentru deplasdri, jocuri si
antrenamente, de echipamente §i mingii pentru toate grupele de varsti.
Pentru antrenorii grupelor centrului ,materiale ajutiitoare de antrenament.

Durata de desfasurare a programului este 01.07.2022 — 30.06.2023

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 (intd, beneficiari: sportivii din cadrul anumitor sporturi, respectiv fotbal, handbal,
tenis, karate traditional, dans sportiv 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 cal si intreaga comunitate locala si judeteana.

Activititile principale: cresterea capacitilii profesionale a sportivilor Asociatiei Clubul Sportiv
Unirea Dobroesti: crearea unui cadru optim de pregatire (infrastructura. turnee interne 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, karate traditional dans sportiv si “sportul pentru toti”, selectarea
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si promovarea celor mai talentati sportivi in vederea practicarii sportului de performanta.
obtinerea unor medalii.participarea in Liga 2 de Handbal feminin.

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
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 si 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 cte. Toate palierele sunt importante, iar
vizarea acestora trebuie gandita integralist. fiecare in parte dar $i interdependent, prin
strategii atotcuprinzitoare, corelative. completive. Nu se poate periferiza o componenta
in profitul alteia (sa acorddm, de pilda. formirii corpului mai putind atentie in raport cu
disciplinarea mintii), intrucét o astfel de stratagemd se va razbuna — mai devreme sau
mai tirziu. Géandirea se formeaz si se intdreste si prin sport, dupd cum si formarea
intelectuald poate propensa sau consolida atitudini pozitive fata de psihomotricitate, fata
de corporalitate, fatd de sinitatea si integritatea fizica.

a face sport, de pilda, nu insemna doar gesticulatie fizicd. mecanicé de ordin corporal,
performantd de dragul performantei. ci restructurare a intregii personalitati in consens cu
valori ce privesc cunoasterea sinelui, dorinta de autorealizare. responsabilizarea fata de
sanatatea proprie. luarea in seamd a alteritatii. fair-play-ul in raport cu competitorul,
consecventa actionald. probitatea morali. respectul si slujirea celuilalt etc. Sportul este o
conturare si evidentiere a persoanei pe linic valoricd pornind de la punerea in act a
corpului, a biologicului , a unei vitalititi bazule in raport cu care alte realizari umane nu
au sens sau sunt greu de imaginat

educatia fizich este una dintre cele mai vechi forme de exercitare a actiunii formative.
Antichitatea greacd ne demonstreazi cu prisosin{d acest lucru. In mod firesc. sportul
trebuie sd facd parte din diapazonul multiform al structurdrii personalitatii. Aceasta
componenta a educatiei cuprinde un cumul de activitafi ce contribuie la dezvoltarea
fiintei umane prin cultivarea si potentarca dimensiunii psiho-somatice, prin pastrarea
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upei armonii dintre fizic si psihic, dintre psihomotricitate si intelectivitate, vointi,
emotivitate, proiectivitate, caracter. Educatia fizica este fiziologica prin natura exercitiile
sale. pedagogica prin metodd, biologicd prin presupozitiile sale si socio-culturald prin
consecinte sau reverberatii la nivel personal sau colectiv. Educatia fizicd nu trebuie
privitd in chip izolat, doar ca o propensare a fortei fizice, ci ca o cale de articulare a
legiturilor dintre toate dimensiunile personalititii, ca o posibilitate de perfectionare a
fiintei din mai multe puncte de vedere,

sportul poate i infeles 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 wvector c¢e dd consistenia. continuitate, relief, pregnantd, semnificatie
umanitdtii din noi. Jocul sportiv nu mai rimdne o simplii .joacd", ¢i isi asuma rolul de
factor de invitare si autorevelare individuald, comunitari. 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; participarea 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
elevilor,

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:
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- atragerea copiilor si tinerilor pentru practicarea fotbalului. handbalului, tenisului,
tenisului de masa. luptelor si dansului asifel incat, pentru sinatatea si educatia lor, copiii
si tinerii din Comuna Dobroesti, jud.lifov si din zonele limitrofe sa facd 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. lifov si din zonele
limitrofe sa se poatd legitima la Asociatia Clubul Sportiv Unirea Dobroesti, urmand ca
cei care manifesti reale aptitudini sa 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 roménesc si implicit in Comuna Dobroesti jud.lfov,
readucerea Romaniei pe podiumurile internationale. Aceste lucruri fiind realizate prin
prisma educatiei non-formale. a valorilor sportului, aptitudinilor antreprenoriale si
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, susfinere, intrajutorare sau alte scopuri sociale.

- Copiii, dezvoltindu-si abilitatile sociale si fizice - spiritul de echipa, performanta fizica-
agilitate mentala si dezvoltarea caracterului, vor invata sa gandeasca 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, ¢i 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 :
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- sustinerea si dezvoltarea activitdlii sportive: fotbal. handbal, tenis,tenis de masa, dans
sportive, lupte si “sportul pentru toti™ in Com. Dobroesti si in judetul Ilfov prin promovarea
spartului 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 si pregiitirea de sportivi in
domeniile fotbal, handbal. tenis. tenis de masa. lupte si dans sportiv , participarea la
antrenamente. competifii sportive interne $i interagionale precum si alte activitdyi conexe ale
acestora; valorificarea aptitudinilor individuale intr-un sistem organizat de selectie. pregitire si
competitie care sa asigure autodepasgirea continud si realizarea de recorduri precum si objinerea
victoriei; imbunatitirea conditiei fizice si a confortului spiritual, stabilirea de relagii sociale
civilizate; organizarea de acliuni competitionale, conform statutului, in baza regulamentelor si
statutelor federatiilor sportive nationale, proprii formdrii tinerilor in vederea practicérii
sporturilor de performant;

Selectia :
Activitatea de depistare a copiilor care vor sa practice sportul se desfasoara pe baza unui
calendar bine stabilit gi include urmitoarele faze:
- de mai multe ori pe an: vacania de vara, vacanta de iarna sau in majoritatea intreruperilor
scolare:
- aceste activitdti se vor desfisura prin anunjuri in mass-media/ internet si sunt adresate
copiilor avand viérsta cuprinsa intre 5 si 16 ani;
- lunar antrenorii din centru, impreuna cu profesorii de educatie fizica si sport vor organiza
competitii pentru a selectiona viitorii sportivi:
Aceastd activitate include testarea jucatorilor din urmitoarele puncte de vedere:
- starea de sdndtate
- fizie
- motric
- tehnic
- tactic
- psihie
- intelectual
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Selectia serveste pentru alegerea copiilor pe care antrenorul ii poate pregditi in vederea intrecerilor
sportive. Selecia este un proces permanent. Scopul antrenorului este acela de a gsi copii care sa
corespundi cerinjelor pe care le implica jocul de fotbal.
Selectia. ca proces permanent. poate fi divizati in functic de stadiile de pregatire astfel:
s Selectia primard (Stadiul 1) — care incepe la virsta de 5-7 ani:
e Selectia secundara (Stadiul I1) — care se desfasoard in 2 etape:
» 8-12 ani;
» 12-14 ani:
* Selecta finala (Stadiul 111) - 14-18 ani.

Péina cand se ajunge la selectia primar, copilul se afld la o vérstd frageda, la care nu se
poate spune cu probabilitate dacd acesta are talent pentru fotbal, handbal, tensis sau dans sportiv.
De multe ori, alegerea unei activitati sportive se face datorita parintilor, prietenilor si chiar
intamplétor.

Dar. decisiv nu este felul in care un copil a ajuns s practice acel sport ci. ca mulli copii sa invele si
s& iubeasca acest sport, fiindcdl numai aga pot fi alesi dintre ei cei mai talentati. Pentru asta este
necesard pregitirea.

Dar. totodata, mai apare si riscul unei alegeri pripite. Din aceasta cauza, copii nu trebuie obligati,
imediat dupd prima intdlnire cu antrenorul, sa devina sportivi de performanta. Un copil de 6 sau
chiar 9 ani nu este constient de capacitatile si inclinatiile pe care le are iar périntii §i invatatorii nu
pot spune cu siguran(a ce fel de talent posedd. Mai corect ar fi dacd un copil s-ar confrunta gi cu alte
sporturi, mai ales la scoala.

Prima intalnire cu selectionerul trebuie sa aiba loc cdnd copiii au 6 ani (seleciie primard). La
aceastd varstd, copilul este capabil sa invete regulile de bazi, pe care le implicad un antrenament.
Cu cit este mai complex aceastd intdlnire, cu atdt sunt mai sigure informatiile obfinute. Aceasta
primd intalnire trebuie sa cuprindi urmatoarele criterii:

e controlul medical:

e cxaminarea capacititilor tehnice de joc ale copilului:

e examinarea capacitdiilor tactice pe care copilul le poseda:

e aptitudinile fizice:

e evaluarea personalitdfii (se face cu ajutorul antrenorului sau a profesorului):

10
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® capacitatea de joc;
Formarea sportivilor pentru marea performanti:

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

Pentru fiecare etapa trebuie respectate principii metodice diferentiate corespunzitor virstei.
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 lucreazi folosind:

- explicatia

s demonstratia

- exersarca

- repetarea

- corectarea

I Inifierea
Initierea are ca obiectiv familiarizarea copiilor cu regulile vietii sportive si insusirea unei
tehnici de baza.

Principiul metodic este *"Sa invi{am fotbal, handbal. tenis. tenis de masa si dans sportiv jucindu-
ne'’.
Varsta: 5-10 ani (5 ani de inijiere).
Selectia: minima (pot fi primiti toti copiii, fird criterii de diferentiere).
Criterii medicale: copilul trebuie si fie sinitos §i dezvoltat normal din punct de vedere fizic si
intelectual pentru vérsta respectiva.
Figa de inscriere: trebuie s cuprinda date personale, acordul medicului gi al parintilor.
Controlul medical: trebuie s stabileasca starea de sinitate si nivelul de dezvoltare fizica si
psihica.
Teste:

11
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- se vor testa aproximativ dupd o luna de la inceperea activitatii:

- se vor testa de doud ori pe an :

- teste pentru calitali motrice.

- teste pentru pregdtire tehnici,

- teste psihologice.

Numirul de antrenamente: 3/4 pe siptimana

Competijii: - campionat;

- cupe si turnee amicale;

- cantonamente.

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

Procesul de initiere:

A. Motricitatea la varstd scolard mica (perioada antepubertard)

Influentat de integrarea in mediul colar. cu rezonante largi in plan psihic. de personalitate,
afectiv. scolarul mic este supus unor solicitéri net crescute, resimiite diferit, in functie de dezvoltarea
sa biologica. in aceastd perioada, cresterea §i dezvoltarea morfo-functionala a scolarilor sunt mai
rapide si, in general, mai uniforme decét in etapele anterioare.

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

Activititile cognitive favorizeaza o dezvoltare intelectuala evidenta. influentatd gideo
plasticitate deosebitd a sistemului nervos — avantaj functional — ce conferd copilului o mare
receplivitate in comparatie cu adultii.

Motricitatea in aceastd perioadi este debordanti, capacitatea de invétare motrica remarcabild,
dar posibilitatile de fixare a miscirilor noi sunt reduse. In consecintd. doar repetarea sistematica
integreaza si stabilizeaza structura noud in repertoriul motric al copilului. Deprinderile motrice
fundamentale se supun unui proces de consolidare — perfeciionare.

Dozarea corectd a efortului la copiii antepubertari. cu evitarea suprasolicitdrii sau
subsolicitdrii, trebuie si asigure o valorificare completd a capacita(ii reale de efort si posibilitatii
crescute de progres.
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B. Particularitd{i fiziologice ale perioadei antepubertare

Copiii de varsta 5 = 10 ani nu prezinta diferente esentiale, in functie de sex, in ce priveste
talia, greutatea, dezvoltarea sistemului nervos si neuro-muscular si a sferei vegetative. Pini la
inceputul pubertd(ii, baiejii §i fetele au masa musculard aproximativ asemanétoare.

Comparativ cu sistemul osos, musculatura copiilor de 5-10 ani este slab dezvoltata.
Mugchii flexori sunt mai bine reprezentati decat extensorii, fapt ce trebuie avut in vedere de catre
profesorul de educatie fizicii care, prin exercitii de fortificare a muschilor antigravitajionali, va
preintampina instalarea deficientelor de tinutd sau caderea umerilor.

Tonusul muscular este mai scizut §i permite efectuarea mai ampla a miscirilor, dar este
defavorabil miscarilor fine i precise.

C. Particularitafi psihice ale perioadei antepubertare

Perioada scolard mici (antepubertard) prezinta caracteristici importante si progrese in
dezvoltarea psihicd, din cauza ca procesul invalarii se constientizeazi ca atare. Inviitarea devine
tipul fundamental de activitate, mai ales datoritd modificarilor, oarecum radicale. de conditionare
a dezvoltdrii psihice in ansamblul sdu, pe care le provoaci si, ca urmare, a dificultitilor pe care
copilul le poate intdmpina si depési in mod independent. Realizind o educatie institutionalizata si
abligatorie, scoala egaleaza social accesul la culturd. Fard indoiala, scoala oferd copilului
cunostinte pe care el nu ar putea sa si le dobdndeasci singur, deoarece interesele, trebuintele si
curiozitdtile lui nu le solicitd atit de intens incdt sa fie contracarat efortul implicat in aceasta
inzestrare.

O alta caracteristica pregnantd 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-l
ajutd in adaptare si pe care o considerd reper ca atare.

Antrenatd continuu in activitatea scolard, activitatea intelectuala se resimte dupa 6 ani ca
directie datoritd acestei influente la majoritatea copiilor. Primul aspect al modificarilor mai
semnificative pe planul acesteia se exprima in schimbiri ale caracterului investigativ si
comprehensiv al perceptiei si observatiei ca instrumente ale cognitiei. Scolarul utilizeazi adesea
acest model de percepere in care elementele de interpretare sunt indicii auditive, verbale, odorifice,
efc. Antrenale i exercitate, capacitatile senzorial-perceptive si interpretative (sau comprehensive)
ale perceptiei devin mai acute si eficiente. Sensibilitatea discriminativa (cantitatea minima de
excitant ce produce o modificare a senzatitlor si perceptiilor) si pragurile perceptive absolute
(maximum §i minimum de intensitate ce provoaci senzatii) se dezvolia si ele. De asemenea,
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vederea si auzul ating performante importante spre 9-10 ani, acuitatea acestor forme de
sensibilitate devenind foarte bund.

Un aspect de mare importantd, in perioada antepubertard. il reprezinté capacitatea de
invatare. Aceasta din urma, este de maximé implicatie in procesul dezvoltérii psihice. Bazandu-se
pe injelegere, invijarea se dezvoltd ea insagi, antrenatd nu numai prin utilizarea intensivd a
perceptiei observative §i a memoriei, ci §i a strategiilor diverse de invatare si de exercitare a
acestora in situatii foarte diverse, care fac s capete consistenta planul intelectual.

Obiective de pregitire (vérsta 5-8 ani)
La aceastd vérstd se va pune accent pe dezvoltarea:
& vitezei de reactie;
e vitezei de repetitie:
e vyitezei de decizie;

e vitezei de deplasare.

1L Dezvoltarea

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

Obiective: formarea de sportivi valorosi (urmdrindu-se totodata, imbunatagirea tehnicii
individuale, inteligenta in joc, conditia fizicd) §i castigarea diferitelor competitii de performanta
la care particip.

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

2. teste:

-calititi motrice

-calitati tehnice

-calitéti tactice

-calitati psihice.

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

Particularitatile de crestere si dezvoltare
Motricitatea in perioada pubertard |1 — |4 ani

Tipul pregnant de activitate pentru perioada pubertari o reprezinti instruirea scolari in
conditiile diversificarii motivatiilor, a dezvoltiirii personalitdtii, a mobilizarii aptitudinilor si a
intregului potential bio-motric.

Aceasta etapd se caracterizeazi printr-un ritm accentuat al dezvoltarii somatice (in special
intre 12-14 ani), caracterizata prin dimorfism sexual, dezechilibre intre proportiile diferitelor
segmente §i intre sferele morfologica si vegetativa.

Musculatura scheletic se dezvolta in special prin alungire, dar forta relativa nu inregistreazi
cresteri evidente. Accelerarea cresterii taliei rezultd in special din dezvoltarea in lungime a membrelor
fatd de trunchi, ceea ce conduce la un aspect asa-zis caricatural al puberului.

Mobilitatea articulard inregistreaza valori relativ scizute atdt la fete cit si la baieyi.

Datele literaturii de specialitate evidentiaza o continud imbunatitire a marilor functii, in
ciuda rezervelor functionale, incd reduse, ale aparatului cardio-vascular, aparatul respirator
marcheaza o ,.crestere” substaniald, indicii obiectivi de crestere demonstrind ci rezistenta
aerobd poate fi dezvoltatd cu succes in perioada pubertara.

Tanarul trebuie s se adapteze unei existente diferite. pe care nu intotdeauna o stipineste
usor, dovada fiind fluctuatiile, inconsecventele in realizarea eficientd a diverselor sarcini motrice.
Puberul nu are o conduitd motrici egald, ci una marcata de discontinuitdti, in care

miscdrile sunt insuficient ajustate, uneori exaltate, alteori apatice.

Obiective:

De pregatire

e Dezvoltarea fizica. multilaterald a organismului.

e Dezvoltarea calititilor motrice de baza si specifice.

o [ducarea disciplinei si constiinciozitalii in antrenament si jocuri. a dorintei de autodepasire
pentru mdiestria sportiva.

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

* Formarea mentalititii de invingator.
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De performanti
o [mbunititirea performantelor la toate testele administrate.

o Clasarea in primele locuri la grupa de virsta in campionat.
Selectionarea in loturile nationale a unu-doi jucdtori din grupd sau promovarea la grupa de nivel

superior (in cadrul clubului

IIl.  Perfectionare /PERFORMANTA
PROCESUL DE PERFECTIONARE IN FOTBAL (14 - 18 ANI)

Particularitdtile de crestere yi dezvoltare
A Motricitatea in perioada adolescenfei 14— 18 ani

Aceasta perioadd, pe care unii autori (U. Schiopu) o impart in 3 subetape-preadolescenia
(14-16 ani). adolescenta propriu-zisa (16-18 ani). adolescenta prelungitd (18-25 ani), este legatd de
dobandirea statutului de adult si este caracterizatd de intensa dezvoltare a personalitatii. toate

acestea in contextul iesirii treptate de sub tutela familiei si a scolii.
Instruirea rimdne importantd pentru majoritatea tinerilor, dar ea se nuanieazé in funciie

de interesele personale, de curiozitatea individuala. Procesul de intelectualizare se adinceste pe
fondul aspiratiei spre independenta spirituala 3i culturala.

Adolescentul isi modificd perceptia de sine, inclusiv schema corporald. ca expresie a
propriei identitaji. Maturizarea biologicd, intelectuald si morala se resimt progresiv in conduita
afisatd, ciutarea de sine fiind substituid prin afirmarea de sine (U. Schiopu). Imaginea corporala,
situata periferic in copildrie, capéita consistentd, polarizind atentia tandrului, care cauti constant si-
si imbunitafeasc (ajusteze) aceastd imagine.

in plan somatic, rapidelor transformdri, din etapa pubertard, le iau locul procese mai
lente, caracterizate de reducerea cresterii in inaltime (in special la fete) §i de cregteri 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
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reglarea superioard a acestora. Reacfiile mimice, gestuale, se controleazd voluntar din ce in ce
mai bine, capacitatea de stdpdnire a acestora devenind activi.

Raspunsurile motrice devin complexe si nuanjate pe fondul dezvoltirii abilitajilor de a
sesiza elementele semnificative pentru o conduita motrica eficienta.

Adolescentul isi evalueazii sansele de reusitd si face predictii plauzibile in ceea ce
priveste performantele motrice proprii.

In ceea ce priveste calitijile motrice, acestea progreseazid (in special la baiegi), desi in
scoli se lucreaza destul de putin pentru acest obiectiv. Premisele favorabile dezvoltdrii vitezei,
fortei, rezistentei sunt insuficient exploatate.

Deprinderile §i priceperile motrice consolidate in perioadele anterioare trebuie
perfectionate, cautindu-se sd acopere cit mai bine aria activitijilor motrice existente
(educationale, competitionale, de timp liber, de expresie corporald, etc.).

Motricitatea, cu toate componentele sale, imbogajeste patrimoniul biologic si psihologic
al adolescentului printr-o actiune sistematica. Exercitiul fizic, ca instrument principal, este stimul
biologic care prin cumulare asigurd dezvoltarea morfologico-functionald armonioasi, educarea
echilibrata a calitatilor motrice, precum si insusirea deprinderilor si priceperilor motrice (de baza,
utilitar-aplicative, specifice ramurilor de sport, de expresie, etc.). La acest nivel, motricitatea nu
s¢ rezumad doar la programa scolard pentru ciclul liceal, ci reprezinta o modalitate complexa de
adaptare la situatii diverse, de stdpanire a propriului corp, procesare a informatiilor, construire a
anumitor rajionamente si utilizare a diferitelor forme de exprimare; invatarea fiecarei miscéri
este in fond un .demers experimental”, resimiit corporal.

Dupa Funke, 1983, experienfa corporald are cel pufin trei dimensiuni: perceptia
propriului corp si a ceea ce se intimpla in organism (1); acumularea de experientd prin acfiune
motricd, corporald (2): utilizarea corpului pentru propria examinare, pentru a crea o imagine sau
o stare (3). Astfel, putem sublinia incd o datd necesitatea armoniei sistemului in care, printr-un
efect de oglinda™, sfera somatica o influenteaza pe cea spirituald, conferind ..intregului” premise
favorabile de adaptare la rigorile viitorului.

In finalul acestei perioade (I8 ani) se incheie (pentru majoritatea tinerilor) acfiunea
formativ-educationala. exercitata de scoald in sistem, cu dimensiunile sale motric, cognitiva si
afectiva.

i Particularitali fiziologice caracteristice adolescengei
14 — 18 ani
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Denumiti si a doua fazd a pubertatii, adolescenta incepe la fete la 14-15 ani i dureazi
pind la 17-18 ani, iar la baieti este cuprinsd intre 14-15 si 18-19 ani. Ea reprezinta finalul
procesului de crestere.

Musculatura bine reprezentatd, acompaniatd de o bund coordonare neuromotorie i ©
capacitate crescutd de invitare, asimilare si fixare. constituie baze ale ameliorarii capacitatii de
performanti la aceastd vérstd. Aceastd fazdi este 0 a doua etapa (dupd cel de-al doilea stadiu
scolar) de ameliorare a performaniei motrice, cind accentul se poate pune pe volum §i
intensitate. Acest lucru este dictat si de stabilizarea secretiilor hormonale si. in principal, a axului
hipotalamo-hipofizar implicat in eficienta reglarilor corespunzétoare.

Adolescenta este perioada de perfectionare a tehnicii §i de dobandire a tuturor calitagilor
fizice, specifice unei discipline sportive. Echilibrul proportiilor corpului, atingerca nivelului de la
adult a parametrilor biologici §i functionali, stabilitatea psihica si nivelul intelectual, fac ca

aceasti etapi si fie considerati ,,a doua virsta de aur a invagarii™.

C. Paricularitifi psihice ale adolescentei 14 — 18 ani

in adolescenta, erotizarea senzoriald continui si apare in plus o intelectualizare a acestei
dimensiuni. Se stabilizeaza campul vizual si cromatic. individul dobdndind o capacitac
suplimentard in a denumi culorile. La fete apare §i o acuitate odorifica specificd. Interesul pentru
activitatea scolard este fluctuant, nu de putine ori apdrand perioade cind aceasta i se pare anosta.
devitalizantd si, in compensatie. se activeazi deschiderea sa culturala.

Pe plan intelectual, in adolescentd, specific este stadiul operatiilor formale care. in opinia
lui Piaget, semnifica punctul terminus in evolutia géndirii si inteligentei. Apare un nou tip de
gindire: logic, dialectic, cauzal. Altfel spus. gindirea individului evadeazi din perimetrul lui
.aici si acum”, domindnd cu pertinenjd si dezinvolturd probleme complexe, ipotetice si, in
general, lumea abstracfiunilor. De asemenea, in aceastd perioada se dobandesc citeva abilitagi
noi:

a) distinctia dintre real si posibil:
b) utilizarea de simboluri secundare (adici acelea care pot desemna alte simboluri):
¢) coordonarea unor variabile multiple.

Tipul de memorie caracteristic acestei perioade este cel de lungad duratd. iar in
adolescenta prelungitd, atit memoria de lunga durata, cit §i cea de scurtd durata.
Limbajul prezintd urmatoarele caracteristici:
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e debitul verbal continui si creasca, atéit cel oral (200 cuvinte/minut), cét si cel scris (14-
20 cuvinte/minut);

e apare limbajul literar, dar. in acelasi timp, se cristalizeazi si un anumit stil personal de

exprimare:

vocabularul continud s se nuanteze. fiind prezente i numeroase expresii tehnice;

se consolideaza corectitudinea gramaticali a limbii materne;

se stabilizeaza caracteristicile scrisului si ale semndturii;

apare plicerea discutiilor in contradictoriu;

apare o deschidere spre limbile striine, fenomen imbucurdtor daci avem in vedere ¢, la

aceastd varsta, exista si o abilitate deosebitd in aceasta direcie.

Viaja afectivii se nuanfeazd si ea in perioada adolescentei. Emotivitatea devine mai
echilibratd. Pe fondul acestei deschideri faji de bine si frumos, apar sentimente superioare
(intelectuale, estetice, morale). Cét priveste raporturile cu familia, asperitifile se estompeazi si
armonia se restabileste. Fatd de sexul opus apare o deschidere particulard, adolescenta fiind cotata
drept virsta celor mai frenetice iubiri. in alegerea partenerului, modul cum individul se raporteazi
la imaginile parentale nu trebuie deloc minimalizat, deoarece, in caz de respingere al acestora,
mecanismul alegerii va functiona dupd criterii antinomice sau aleatoare.

Referitor la motivatie, in aceastd perioada. este prezent intregul set de trebuinte, critice
fiind trebuintele sinelui (de cunoastere si estetice). Ludnd in considerare raportul dintre motivatie
si parghia recompensi-pedeapsa. s-a constatit cd succesul si recompensa sunt mai stimulative
decat insuccesul §i pedeapsa. Aceasta din urma e mai fertila ca indiferenta. Nu se pedepseste un
esec pentru cé accentueazd sentimentul de insecuritate. In pubertate (si in adolescentl), daca
pedeapsa este supradimensionatid apare revolta. dacd e subdimensionatd, apare culpabilitatea.
Pentru elevii slabi se recomanda (este mai stimulativd) incurajarea, iar pentru cei buni reprosul
discret.

OBIECTIVE
Obiective de pregatire

e Continuarea pregatirii fizice generale si multilaterale. atingerea unor indici superiori de
manifestare a calitatilor motrice:

e Atingerea unor indici superiori de manifestare a calititilor motrice combinate VxF,
FxR. VxCxTh, RxV:
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e Consolidarea executiilor tehnice i a actiunilor tactice specifice posturilor i zonelor de
actiune, capacitatea de realizare cu eficientd sporitd a lor in atac §i apérare;

e Consolidarea in si prin joc a structurilor tehnico-tactice proprii fiecarei echipe, atdt in
atac ct i in apdrare;

e Individualizarea pregatirii;

e Definitivarea selectiei.

Obiective de performanta

e Formarea de jucdtori cu indici superiori de manifestare a calitifilor motrice,
corespunzitor modelului de joc international:

e Promovarea a 1-2 jucdtori la echipa najionala de juniori §i mai departe la echipele
divizionare:

o Clasarea pe primul loc in grupa in care activeaza, participarea si ocuparea locului 1-3 la

turneele finale.
SELECTIA FINALA (STADIUL I11)

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

Acum, esantionul din care se face alegerea este format din jucatori consacrafi, cei mai
buni la vérsta lor, cu experien{d competitionald, de data aceasta primand calitatile neuro-psihice,
cele care pot asigura unui jucator valoarea din punct de vedere fizic, tehnic. tactic §i aspiralia
catre marea performanta.

Acest stadiu de selectie se caracterizeazii prin:

stare de sandtate foarte buna
cresterea numdrului de antrenamente individualizate pe siptamana:
e cresterea numdrului de jocuri oficiale (juniori A,B, tineret speranie) pe an
competitional;
e solicitarea crescutd la efort psihic si fizic;
¢ consolidarea tuturor cunostintelor si deprinderilor pe componentele antrenamentului, cu
accent pe latura psihologicéa a acestora.
Vom fi cu totii de acord, ca stadiul 111 de pregatire si ultimul al esantionului de juniori
trebuie sa reprezinte ,Jlaboratorul” care sd furnizeze cit mai multe elemente talentate si de
excepiie pentrul Lotul national de juniori dar si pentru echipele de divizie.
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Abordand aceasta virstd 14-18 ani. mai ales din punct de vedere psiho-social. respectiv
adolescenta. ea reprezintd perioada cea mai complexd, precedand tineretea, etapd a dezvoltarii
personalitatii umane.

Adolescenta juvenila se caracterizeazd prin;

e dezvoltarea constiintei de sine:
« afirmarea propriei personalitdyi;
* integrarea treptata in valorile vietii.

In aceasta perioada, atit dezvoltarea intelectuald. cat si cea afectiva, motivatia si
interesele se intrepatrund in originalitatea personalitifii adolescentului. Pe plan intelectual,
adolescentul a atins un bun nivel al cunoagterii realitdtii, functiile de perceptie §i prelucrare a
informatiei fiind bine dezvoltate si sprijinindu-se atét pe o buna capacitate de mobilizare a atentiei.
pe o buna rezistenta la eforturile intelectuale, ¢ét si prin prezenta unor interese cognitive, Géndirea
care a dobindit nivelul abstractizarii este criticd, inclinatd spre problematizare. Formarea
congtiinjei de sine este un proces indelungat, care incepe cu schitarea schemei corporale, din prima
copilirie si se incheie, in adolescentd, cind cuprinde atat raportarea individului la sine, cit si a
acestuia la ceilalti, nu nunai intr-un anumit moment, intr-o ipostazi izolata, ci in dinamica vietii
scolare, sportive si sociale.

Comparatia cu altii, aprecierile, analizele critice, mai ales. ale actiunilor si rezultatul lor,
conduc la formarea unei imagini despre sine, pe care insusi adolescentul urmareste si o
transforme dupd un model ales de el. Adolescentului ii place sa fie laudat, apreciat, remarcat, el
acorda atentie infatigarii exterioare §i de cele mai multe ori constiinta de sine, amorul propriu, il
fac si se autocontemple si si se supraevalueze. Sentimentele adolescentului sunt puternice, in
mare masurd interiorizate si exclusive,

Ele sunt mai mult constientizate, desi stau sub influenta imaginatiei. Setea de cunoastere.
curiozitatea pentru ce este nou, §i inclinajia pentru ceea ce este deosebit si spectaculos ca si
dinamismul afectiv $i comportamentul fac din adolescent un receptor foarte reactiv si versatil.

lata cum ar trebui sa arate o psihograma a jucitorului de fotbal in devenire.
Aptitudini psihomotrice:

coordonarea generald:

coordonarea vizual-motorie:

reactivitate (timp de reactie la stimuli in situatii simple sau complexe);
sensibilitatea kinestezici:

precizie si eficienta in actul psiho motor, echilibrul dinamic.
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Aptitudini psihointelectuale:

calitili ale atentiei (concentrare, stabilitate, volum);
memorie;

procese perceplive si reprezentare spatiald;

spirit de observatie:

capacitate de intelegere;

gandire logica, tehnico-tacticd. capacitate imaginativa.

a8 & = @ @»

Cerinje pentru sfera emofionala si volitionala:

rezisten(a la stresul generat de factorii de ambianté;
rezisten{a la tensiune emotionald, stabilitate psihica;
capacitate de autocontrol;

receptivitate fatd de sarcini, echilibru comportamental:
perseverentd in actiuni, combativitate.

Nivel de cunostinte:

e de culturd generala;
¢ de specialitate;
e specifice activitdtii de solutionare a sarcinilor in echipa.

De aceea, o activitate si. poate chiar cea mai importantd in domeniul sportului de
performana pe care trebuie si o indeplineasca antrenorul de fotbal. mai nou educatorul, este cea
de psiholog. Cunostiniele de specialitate, experienta ca jucator, vor fi lipsite de valoare dacd
antrenorul nu reuseste si-si motiveze astfel jucditorii. incat acestia sd-si poatd ctala optim

capacitatea de performanti pe parcusul competitiei.

Asadar, daci le cerem lor seriozitate, noi trebuie s dim dovadd de mult profesionalism
in pregitirea lor, pentru ¢d aga cum am vazut ei injeleg foarte bine fenomenul fotbalistic, nu ne
rdméne decdt si stim bine sd-i motivam. Puginele cunostinte teoretice, lipsa informatiilor face ca
pregitirea jocurilor precum si analiza lor sa lase mult de dorit la vérsta lor.

Perioada cea mai importanti pentru dobédndirea unei bune pregatiri. nu numai atletice. la
vérsta de 14-18 ani. un antrenament bine dozat si bine coordonat la aceste virste. conduce la

amelorarea lenta a perfomantei.
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Aceastd noud etapa, adolescenta fotbalistica, poate fi caracterizata ca o etapd de schimbare a
proprietitilor corporale de perfectionare func{ionali. Avem toate premisele fizice si psihice pentru ca
prin pregitire sd ne apropiem de modelul jucdtorului senior. Este acum important sd intirim
articulaiile si muschii, sa dezvoltam elasticitatea precum si forta membrelor inferioare.

. Autocontrol
Agresivitate Perseverenta
Pregitire e Maturitate
Combativitate pi
fizica Ambige
Pregatire //
tehnica \ JUCATORUL Pregitire
14-18 ani mentald
Pregdtire
tactica
Spirit de
Pregatire o
Introversie catre dominatie Incredere
teoretica virsta adultd in sine

Particularitatile selectiei stadiului I11:

e spre deosebire de selectia de la nivelul celorlalte stadii, aici, la echipa de seniori a
clubului pot promova nu numai jucitorii din propria pepinier. dar si jucatorii din ahe
centre de pregitire confruntdndu-i intre ei, intrecerea este acerbd, de care depinde soarta
fiec@ruia. solicitarea psihomotrica fiind maxima;

e abia aici se vor vedea antrenorii care au urmirit rezultatul, si cei care au crescut valori
autentice, polivalente. dar tot adevirat este cd una sau mai multe valori nu pot creste
decat intr-o echipa buna de juniori;

+ de asemenea, tot ca o particularitate a acestui stadiu il reprezinta si intentia celor care i-
au selectionat, de a le da curajul acestor jucdtori prin plasarea lor la divizia C sau chiar
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D, fird urmdrirea indeaproape a lor la antrenamente si jocuri, nu face decat si blameze
juciitorii si s& umbreascd activitatea celor care au participat (antrenori) la ridicarea lor

de péna atunci.

Orientativ

CRITERH BIOLOGICE (14-16 ANI)
Indice de nutritie: 15ani=336 16 ani= 337

Varsta Talie Greutatea
Criterii

15 ani 169.3 cm 55.6 kg
antropometrice "

16 ani 170 cm 63 kg
Criterii fiziologice ISANI 16 ANI
Repaus 77 cm 85cm

Inspiraie | 86em | 9lem |

Expiratie 76 cm 84 cm
Capacitate vitala 3300-3800 ml | 3800-4000 ml

Criterii motrice ISANI| 16 ANI |

Viteza pe 50m  [7.8sec| 7.6sec

Lungime de pe loc 210cm | 220em

Rezistenti pe 1500 m | <7 min | < 6,3 min

Tractiuni 8-10x | 10-12x |

Abdomen 35% 40x

CRITERII BIOLOGICE (16-18 ANI)
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Indice de nutritie: 17 ani =355 I8 ani = 355
o ['Varsta | Talie Greutatea |
Criterii A | p——
17 ani 175¢cm 64.8 kg

antropometrice

I8ani | 175-180em | 65-75kg

Criterii motrice 17 ani 18 ani
Viteza pe 50m 7 sec 6-6,5 sec
Rezistenti:
3100m 3300m
' testul Cooper |2min
| Detenta 45-50cm |~ 50:55em
Forta: |
Flotari i | 25
Tractiuni Ix | 13x
Genuflexiuni (dr., stg.) 15/10 18/12

Mentinerea mingii in aer cu
piciorul (30sec):

Cu piciorul indeménatic 20% 25x
! Cu piciorul neindeménatic 15% 20x
1
| Mentinerea mingii in aercu | 20x 25x i

capul (30sec)

PRIORITATI IN PREGATIRE

Volumul pregétirii



ROMANIA
JEBETUL ILEOY

A.C. S. UNIREA DOBROESTI

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

Prioritati pe factorii antrenamentului sportiv:

o 40% pregatire fizica;

e 30% pregétire tehnici;

e 30% pregatire tactic (in raportul: 50% apdrare, 50% atac).
Pregitire fizicd

Priovitdfi in pregdtire — formarea de jucitori puternici, abili si agresivi. conform
modelului de juciitor pentru aceasta varsta.

Obiective:

e individualizarea pregitirii pentru valorificarea la maximum a disponibilitatilor fiecarui
jucator, a calitdilor motrice de bazi si ridicarea capacitafii de efort aerob (intre 61-
65ml/kg corp pentru vérste de 14-16 ani, 66-70ml/kg corp pentru vérsta de 16-18 ani);

e atingerea unor indici corespunzitori ai capacitafii de cfort anaerob prin solicitarea
progresiva si intensivi a principalelor grupe musculare si a marilor functiuni;
dezvoltarea mobilitatii, supletii, coordonarii;
dezvoltarea calititilor motrice izolat si integrate in cadrul executiilor tehnico- tactice, a
calititilor motrice combinate RxV, VxC. VxF, RxC:

o dezvoltarea fortei de lovire cu piciorul si capul. pentru portari, prinderea §i repunerea
mingii in joc (cu ména si piciorul), a forfei in lupta cu adversarul direct si in conditii de
solicitare la maximum a calitatilor motrice.

Pregdtirea tehnica

Prioritdli in pregdtire — consolidarea structurilor tehnice §i tactice in conditii de solicitare
la maximum a calititilor motrice pentru sporirea eficacititii la recuperare, constructie §i
finalizare.

Obiective

Pentru atac :

= consolidarea preludrilor, pasarii §i conducerii mingii in condiii de joc (viteza de
actiune);

s consolidarea trasului la poartd in fortd. direct sau prin intoarcere. in coltul scurt sau
lung, cu piciorul sau capul, precum si prin deviere sau peste portarul iesit in
intdmpinare;

= consolidarea executiilor specifice sarcinilor pe posturi:

v apdritorii: inchiderea culoarelor, intrarea in posesia mingii;
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v" mijlocasii: lansari. deschideri. tras la poartd, schimbarea directiei de joc:
v atacaniii: centrdri in vitezd, pase redublate, devieri, obfinerea de 1lm,
finalizare cu tras la poarti;
Pentru apdrare:

=consolidarea deposedarilor din fata. din lateral, din spate si prin alunecare;
=consolidarea jocului aerian;
Pentru poriari:

¥ consolidarea lovirii mingii cu piciorul, a aruncérii mingii din ména si pe jos
prin rostogolire. din lateral 51 peste umdr, consolidarea blocajului.
Pregitirea tactica

Prioritd(i in pregdtire — adaptarea superioard a pregitirii tactice individuale de atac si de
apdrare la cerintele modelului de joc:

cresterea capacitatii de géndire tactici;
consolidarea actiunilor tehnico-tactice, in conditii de adversitate, in diferite variante
de organizare a jocului;
e sprijinul permanent al purtitorului de minge., pentru pistrarea posesie mingii.
organizarea atacului pana la realizarea scopului jocului, inscrierea de goluri.
Obiective

Pentru atag;

* consolidarea actiunilor tehnico-tactice, legate de jocul fird minge, deplasarea dupa
pasa, obtinerea superioritdlii numerice;

= consolidarea jocului in 2, 3 jucatori;

* automatizarea unor combinatii tactice proprii particularitatilor echipei;
automatisme la fazele fixe.
o Pentru apdrare:

* inchiderea patrunderilor spre poarta proprie prin folosirea atentd a marcajului si
dublajului aparitorului care marcheaza posesorul de minge;

* consolidarea pressingului colectiv, retragerea din zona de atac la distanie optime
pentru a se putea realiza acesta:

* consolidarea actiunilor de apérare la momentele fixe, schimbul de adversari:

= pentru portari:
v' consolidarea jocului in suprafata de pedeapsa in regim de tehnicd si motricitate

specifica;

v pasi laterali sau adaugati+plonjon+prizi la minge;
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v intdmpinarea mingii+retragere+boxare sau deviere;

v inchiderea unghiului+blocarea mingii+intampinarea mingii+degajare;

v lupta in spatiul aglomerat cu prinderea sau respingerea mingii.
Pregitirea teoretica

Prioritdi in pregdtire — asigurarea unei pregitiri teoretice cu scopul largirii cunogtintelor
si stimularea participdrii active in joc, concretizata prin folosirea rationald a mijloacelor tehnico-
tactice si psihofizice.

Obiective:

e insugirea regulilor de baza privind jocul fird minge i cu minge, circulatia mingii in
atac, precum si a jocului in apdrare cu libero dar si in linie:

e analizi periodica a randamentului individual si colectiv in cadrul jocului organizat.

Pregatirea psihologica

Prioritéfi in pregdtire — pregitirea la un nivel superior i in conditii de solicitare psihicd a
celorlalti factori ai antrenamentului pentru a spori increderea in fortele proprii §i determinarea
abordarii jocului intr-un spirit de mare competitivitate.

Obiective:

e cultivarea spiritului de combativitate in atac §i in apérare prin folosirea cu
precidere in pregatire a formelor de luptd in limitele regulamentului de joc:

e dezvoltarea personalititii sportivului pe fondul trasiturilor de voinia si de
caracter specifice jucdtorului de fotbal.

Principii de bazd ale antrenamentului
14~ 16 ani

Jocul — competi(ii supravegheate cu grija: 11 contra 11.

Jucdtorul — autocritic; angajament puternic. {inind seama de echipd. recunoasterca
normelor si a regulilor aplicabile la adulti. dorinta de a ajunge la maturitate deplind, cresterea
(dezvoltarea) rapidd, mentala si fizicd.

Echipa — nevoia de un obiectiv i o conduitd comuna, camaraderie in mijlocul grupului.

Antrenorul — personalitate puternicd, cunostinje de fotbal. entuziasm, calitati de
organizator.

Antrenamentul — cunostintele fundamentale exersate sub presiune; strategie si tacticd in
contextul jocului de 11; jocuri tactic structurate; cresterea exigentelor mentale si fizice: fixarea
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unor obiective in cadrul antrenamentului; intensificarea atitudinii pozitive; explicarea scopurilor
exercitiilor: stimularea imaginatiei.

Mediul — prezenta spectatorilor, a prietenilor, a périntilor, a antrenorilor; conditii bune
pentru antrenament §i joc: echipamentul, fanioanele etc. trebuie si iasd in evidenid (sd aiba
impact).

Dupa 16 ani (abandonul)

Perioada intre 16-18 ani poate fi criticd pentru jucatori.
Abandonul se poate datora mai multor cauze:

asleptri imposibil de satisfacut:
atracfia altor domenii;
lipsa succesului;
accidentdri;
lipsa posibilitatilor de a juca:
comportamentul urdt faja de grup:
e presiuni externe.
Antrenorul se foloseste adesea de teama jucatorilor pentru a-l stimula. Acest lucru nu este
recomandabil in cazul antrenamentului cu tineri.

Principii de baza ale antrenamentului
(16 — 18 ani)

Jocul — meciuri exigente; jocuri regulamentare; recompensele si alti stimulenti trebuie s
existe ca la adulti.

Jucdtorul — incredere in sine; stipanirea sentmentelor fard teama de influente exterioare;
méndrie personald: mandria de a apartine unui club, unei echipe najionale: capacitatea de a
construi relatii cu ceilalji; nevoia de atentie, de securitate, de intelegere.

Echipa — aspirajie la 0 cauzi comuni; nevoia de spirit de echipa: directie; jucétori cheie;
intelegere colectiva: manifestari de incredere, de concentrare si de dorinta de a invinge: asumare
de responsabilitati.

Antrenorul — charismatic, bine informat, experimentat, cunoscitor al tuturor aspectelor:
capabil de a vorbi clar; insistent cu disciplina: s& nu se indoiascd de puterea sa: calitafi de
conducitor (sef); convingitor.

Antrenamentul — simularea unor conditii reale; joc tactic si organizare a echipei: repetitii
mentale: exersiri in situatii de mare presiune; programe variate; nevoia de a satisface doringa de
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competifie a jucdtorului; momente scurte de intensitate maxima; automotivagie; incitarea

jucdtorilor de a face propuneri.
Mediul — bune conditii de antrenament i de joc; public impresionant. intrejinerea
entuziasmului publicului, a oficialilor, a presei. a televiziunii etc.

METODE., MUULOACE SI TESTE

14 —18 ani

I. Metode si mijloace

Perfectionarea jocului, in toatd complexitatea, adica in toti factorii sdli, se realizeazi in
perioada 14 — 18 ani, astfel incét. la finalul acesteia, jucitorul si se apropie de modelul propus, el
reusind sa se exprime, din punct de vedere tehnico-tactic. ca un jucdtor senior, iar acumularile
psihice si psihomotrice sa-i permitd o evolujie constanta si eficientd pe parcursul unui meci
oficial la cel mai inalt nivel.

Dacd in pericada de dezvoltare (10 — 14 ani) s-au pus bazele tehnico-tactice si
psihomotrice ale jocului de fotbal, in perioada finald (14 — 18 ani) ele trebuie perfectionate prin
metode si mijloace care le vor continua pe cele anterioare, dar si specifice acestei varste.

Un rol important in procesul de perfectionare il acordam principiului individualizirii in
antrenamentul juniorilor la acest nivel; in consecin{d, m ijloacele specifice acestuia va constitui
baza pregitirii. Criteriile de alegere a grupelor de individualizare se va face in functie de gradul
de omogenitate al echipei, precum §i de calitatile motrice si abilitatile tehnice ale jucitorilor
componenii. Dezvoltarea acestor calitai $i perfectionarea elementelor tehnice se vor realiza in
mod individual si in functie de particularitaile morfo-functionale. psihomotrice si intelectuale

ale jucatorilor.

in aceastd perioadi, factorul tactic are o pondere crescutd, iar pregatirea fizica are un
continut specific reprezentat de dezvoltarea sistemului muscular. tendinos si a ligamentului
articular si de acumuldri coordinative neuro-motorii.

Din punct de vedere al mijloacelor tehnico-tactice. vor predomina combinatiile in 2, 3. 4 §i mai
mulfi jucitori, punéindu-se accent pe stabilirea unor relaii de joc eficiente in atac si a unor structuri de
aparare cat mai solide.

Mijloacele fizice
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Mijloacele fizice sunt reprezentate de exercifii atletice; de musculatie pentru trenul
superior si mai ales inferior, mobilitate ligamentara si elasticitate articulara.

In afara exercitiilor specifice jocului de fotbal, folosirea exercitiilor din sporturile
complementare (atletism, gimnastic, judo, inot, alte jocuri sportive) este imperios necesar.

a) Complex de dezvoltare a forfei irenului superior si inferior si a detentei picioarelor §i
bragelor, prin _metoda eforturilor concentrice (incdrcare — descdrcare pentru
picioare):

e 3 genuflexiuni cu desprindere cu 70% din puterea maxima - 6 sirituri din
agezat pe bancd — 3 genuflexiuni cu desprindere — 6 sérituri cu impingere pe
banca.

h) Alternanid de incarcare — descdrcare peniru brage

e 6 repetdri efectuate din impins de la piept — pauzd 3 minute — 6 flotari — 3
minute pauzi — 6 repetdri din impins de la piept — 3 minute pauza — 6 flotéri.

¢) Complex pentru perfectionarea aruncarii de la margine

e 6 repetiri din impins de la piept — 6 aruncéri de minge medicinald — 6 repetiri
din impins de la piept — 6 aruncéari de minge medicinala.

d) Complex de efort concentric pentru picioare

» 6 genuflexiuni cu ingreuieri la helcometru — 6 sarituri din asezat pe banca — 6
sarituri din departat in depértat in cercuri.

¢) Complex de pliometrie

e 6 genuflexiuni cu ridiciri pe véarfuri — 6 sérituri peste conuri cu bétaie pe doua
picioare — 4 genuflexiuni cu ridicari pe varfuri — 8 lovituri de cap in minge
suspendati.

Preciziri metodice:

e exercitiile de for(d, in jocul de fotbal, se realizeaza prin combinarea eforturilor
repetate cu eforturile dinamice (metoda Zatsiorsky in fotbal):

e regimurile de actiune musculard sunt: izometric, anizometric, concentric,
excentric §i pliometric (anumite teorii includ in aceste regimuri si
electrostimularea neuromusculari).

Exercifii atletice din scoala alergdrii si a sdriturii

. Succesiune de: alergare cu genunchii sus (10m), peste 10 conuri — alergare cu spatele
(10m) — alergare cu pas adaugat lateral (10m) — intoarcere in alergare cu pas saluat
(30m).

Variante: astfel. se pot combina toate tipurile de alergéri cunoscute.

2. Circuite de musculatie. sprinturi si sdrituri.
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Exemplu: sarituri peste 10 garduturi de 20cm — alergare cu spatele 10m — 4 flotari —
alergare cu ocolirea a 6 conuri asezate in zigzag — sarituri pe un picior (10m).

Stretching si exercitii de mobilitate

o in timpul lectiilor de antrenament, se vor efectua exercitii de mobilitate (pe
teren sau in sala de gimnastica);

e Stretchingul este prezent in antrenamentul juniorilor sub forma de exercitii de
incilzire, exercitii de intindere in timpul antrenamentelor cu incércatur
maximale sau exercitii de revenire.

A. Mijloace tehnico-tactice

Combinatii in 3 jucdtori (triunghi) aflaii pe posturi invecinate: se realizeazi
constructia fazei de atac prin pase §i deplasri succesive, in vitezi mare, finalizandu-
se cu sut la poarta din afara careului. Constructia se realizeaz din doud atingeri de
minge, la inceput f&rd apdrdtor, apoi cu aparatori semiactivi §i activi aflaii in
inferioritate numerica (unul sau doi aparitori).

Variante: combinatia se poate executa §i in 4. 5 sau 6 jucdtori contra 3, 4 si 5 apératori.

e Jocuri cu temd: pe teren redus — 3x3. 4x4. 5x5, 6x6, 7x7, 8x8, 9x9 sau pe teren
normal. Temele pot diferi in functie de sarcinile tactice pe care ni le-am propus:
» marcaj .om la om” fard goluri (la 6 pase consecutive realizate de o echipd. se
va acorda un punct);
lovirea din una, doud sau trei atingeri:
obligativitatea pasirii mingii spre inainte;
pasarea mingii doar la distante mici (..jocul la mic™):
joc cu schimbare de parte la fiecare 4 pase.

YYYY

Il. Teste

A. Teste fizice

s  Alergare de vitezd — 60m

s Navetd:
a) alergare liniard dus-intors pe 5.5m urmaté de alergare dus-intors pe 16,5m:

b) alergarea de 5.5m se executd inainte-inapoi. iar cea de 16,5m se efectueazi in lateral.

e [Executarea a 5 pasi sirifi, precedati de 2m de elan (probé de detenté pentru picioare).
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e Efectuarea a 3 arunciri de la margine cu o minge medicinald de 2kg (probi de detenta
pentru brate).

e Testul Cooper (parcurgerea in alergare a unei distante in 12 minute).
Indicatori valorici

| Nr.cert. | Probe 15-16 16-17 | 17-18 |

g ] Viteza 60m I 735 7.0s 69s |

2 MNaveta 00s 89s 8.8s |

b % Detentd picioare | l6m 18 m 20m |
4 Detentd brate 17m 2l m 25 m

3 | TeswlCooper | 3200m | 3300m | 3400m |

B. Teste tehnico-tactice

e Jonglari: 150 de repetdri pe piciorul sting, 150 de repetdri pe piciorul drept; 300 de
repetiri alternativ cu ambele picioare.

e Parcurgerea unei distanie de 30m contracronometru cu menfinerea mingii in aer,

15~ 16 ani 16— 17 ani 17 - 18 ani

|'1 6,05 55s% 525

e din timpul final se scad 3 secunde dach s-a marcat gol;
e timpul riméne neschimbal daca s-a sutat pe spatiul portii, dar nu s-a marcat
gol:
e seadaugd | secundd in cazul in care se suteazi in afara spatiului portii.
* Lovirea consecutivd a 5 mingi, agezate pe linia careului de 16m, spre poarta aparati de
portar: 3 mingi se vor lovi cu piciorul de bazi si 2 mingi cu celalalt picior.
Se vor acorda cdte 2 puncte pentru fiecare gol marcat si nota finald (1 — 10) va rezulta din
suma punctelor obtinute.

e Lovirea cu capul spre poartd a 4 mingi aruncate de linga barele portii de catre antrenor (2

mingi din partea stingd si 2 mingi din cea dreaptd). Lovirea se va face din dreptul
punctului de la | Im spre poarta aparatd de portar.
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Se vor acorda cite 2.5 puncte pentru fiecare gol marcat i nota finala va rezulta din suma
punctelor objinute.

o  Complex tehnico-tactic contracronometru
Traseul se desfiisoari pe un teren cu lungimea de 50m, la doud porti.

Se pleacad din punctul de start S aflat in fata portii A. in alergare oblic-dreapta cétre
mingea M1, care se paseaza la punctul fix cu piciorul drept: apoi. se aleargd la mingea M2 aflata
diametral opus, care se paseazd la punct fix cu piciorul. Se efectueaza o intoarcere si alergare la
mingea M3, care se conduce printre cele 5 jaloane, asezate la distan(d de Im intre ele; dupéd
trecerea de jaloane, cind se ajunge in cercul de la centrul terenului, se executé tras la poartd la
inaltime, mingea trebuind si atinga solul dupa linia portii; dupa lob, se alearga oblic-dreapta la
mingea M4, care se loveste cu piciorul drept spre poarta B, dupa care se aleargé spre mingea M3,
care se loveste cu piciorul sting spre aceeasi poartd. Cind s-a lovit mingea M3, se considera
sférsitul traseului.

Cronometrul se porneste la prima migcare in punctul de start S §i se opreste in momentul
lovirii mingii M5.

Depunctdri:

I sec — daci la pasarea la punct fix mingea nu trece prin cele doud jaloane:
| sec — dacdl nu se executd pasarea cu piciorul precizat;
» | sec —dacd mingea M3 atinge solul inainte de a intra in poarta:

e | sec—daca nu se marcheazi gol cu mingile M4 gi M5,
in functie de timpii parcursi, se pot acorda urmétoarele calificative:

Foarte bine Bine Suficient i Nesatisfacitor

20 — 22 sec 27 _24sec | 24-26sec 1 26 — 28 sec

Se va urmdri acuratetea elementelor §i procedeelor tehnice. cu i fird adversar, si
actiunile tactice individuale si colective in cele doud faze ale jocului (atac - apdrare): marcaj —
demarcaj, sprijinirea jucatorului cu mingea. schimbarea partii de joc.

Se va da cite o nota de la | la 10 pentru fiecare jucator: o notd pentru jocul in atac §i 0
notd pentru jocul in apérare.
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C. Teste psihologice

Sfera proceselor psihice influenteazd nu numai calitatea prestatiei fizico-fiziologice, ci si
eficienta proceselor de invitare, de rezolvare a problemelor de adaptare la situatii si la ambianta.
de comunicare §i relafii umane, de adaptare la stres, de echilibrare a balanjei motivajionale etc.

In aceastd perioadd, este recomandabil s3 punem accentul mai mult pe testele psihologice
si mai putin pe cele care testeazi indicii capacititii psihomotrice ( teste pe care le-am abordat in
etapele de initiere si de dezvoltare). Cu ajutorul acestor teste psihologice, urmirim s surprindem
0 serie de elemente de dinamicd a personalitatii (motivatie, interese, atitudini, temperament,
inventare de personalitate), aspecte ale percepliei. atentiei, memoriei, nivelul imaginii de sine
etc.

Componenta medico-biologica a modelului de concurs.

Aspectele medico-biologice ale competitiei constituie una din componentele principale ale
maodelului de concurs. Aceste aspecte se refera pe de o parte, la efortul fizic din timpul
competitiei si, pe de lata parte, la particularitatile medico-biologice ale concurentilor care obtin
performante ridicate intr-o anumita proba sau ramura de sport.

Cele doua laturi mentionate sunt in stransa dependenta una de alta. Caracteristicile efortului
fizic competitional conditioneaza gradul de solicitare a organelor si sistemelor din corpul
omenesc, iar cunoasterea acestora permite stabilirea calitatilor morfo-functionale pe care trebuie
sa le posede un sportiv spre a obtine rezultate de inalta valoare.

Studierea atenta a aspectelor medico-biologice pe care le prezinta participarea la concurs este
indispensbila pentru fundamentarea stiintifica a pregatirii fizice si a selectiei in sportul de inalta
performanta.

Caracteristicile efortului fizic din concurs si factorii medico-biologici limitativi ai acestuia.
Efortul fizic impus de fiecare ramura (proba) sportiva are o nota specifica, determinata de

numerosi factori. Pe primul plan se situeaza caracteristicile tehnico-tactice, prevederile
regulamentare, materialele de concurs si conditiile de mediu in care au loc competitiile.

Paralel cu specificitatea efortului din competitii trebuie subliniata ideea ca. desi probele si
ramurile de sport sunt numeroase, corpul omenesc este alcatuit din aceleasi organe si sisteme la
toti concurentii. indiferent de sportul practicat de acestia.

Studierea modului in care cerintele specifice ale fiecarui sport se repercuteaza asupra gradului
de solicitare a organelor si functiilor corpului uman a permis descoperirea unor trasaturi comune.
pe baza carora se clasifica. in aceeasi grupa. ramura (probe) sportive cu forme de executic a
miscarilor foarte deosebite intre ele.

Tipurile de efort din competitii,
as



ROMANIA
IVBETUL ILFOY

A.C. S. UNIREA DOBROESTI

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

Toate miscarile efectuate de catre om sunt posibile datorita faptului ca muschiul functioneaza
ca un transformator de energie. convertind energia chimica in energie mecanica.

Energia chimica poate fi eliberata prin procese in care nu intervine O» (cale anaeroba) sau prin
reactii chimice in care - este indispensabil (cale aeroba).

Studiindu-se modul in care conditiile competitionale impun folosirea doar a uneia dintre ele
sau a ambelor cai de eliberare a energiei chimice, s-au descris 3 tipuri de efort: anaerob, aerob si

mixt.
Efortul anaerob.

In categoria eforturilor anaerobe intra toate eforturile prestate pe baza energiei eliberate prin
procese biochimice in care nu intervine O,.

Daca energia rezulta din descompunerea acidului adenozintrifosforic (ATP) si a fosfocreatinei
(PC), eforturile poarta numele de eforturi anaerobe alactacide.

In cazul in care energia procine din descompunerea glicogenului (glicoliza anaeroba) ia
nastere acid lactic si. din aceasta cauza, eforturile se numesc anaerobe lactacide.

a) Efortul anaerob alactacid.

Eforturile competitionale efectuate cu intensitatea maxima de care este capabil un sportiv se
incadreaza in categoria eforturilor anaerobe alactacide.

Durata unor astfel de eforturi este insa foarte scurta, situandu-se intre 5-7 s. (4. 7. 8). Volumul
de efort este in consecinta minim. muschiul fiind capabil sa efectueze numai cateva contractii cu

intensitate maxima.

Eforturile alactacide se intalnesc in ramurile si probele care impun manifestarea unei forte
maxime in minimum de timp, pentru a imprima accelerari cat mai mari unor segmente corporale,
corpului in intregime sau diferitelor obiecte utilizate in anumite sporturi. Astfel de eforturi sunt

denumite eforturi de putere.

o Scala de atitudini multidimensionale pentru stima de sine E.T.E.S. (elaboratd in 1991 de N.
Oubrayrie. C. Safont §i M. Leonardis si publicatd in 1994 in Revista de Psihologie aplicatd
.Revue de Psychologie appliquée™), conceputa astfel incit sa permita reflectarea percepiiei
pe care subiectul o are in raport cu sine, la nivelul a cinci subdiviziuni ale stimei de sine:

sinele emotional (E):

sinele social (So):

sinele fizic (F);

sinele scolar (Sc);

sinele prospectiv (P).

-
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‘Nrert, [ ITEMI = —
1. Ma infurii cu usurinta. I
2. | In general parintii ma inteleg atunci cind vorbesc cu ei.
3. Ma descurajez cu usurinti la scoald.
4. Infitisarea mea este apreciata ca plicut/a, atrigitor/atrigdtoare.
(5. Adeveni tu insufi inseamnd a-{i implini dorinjele. i I
6. Ma simt bine in propria-mi piele.
7. | Ceilalti nu-mi fac confi Fden{e S -
8. Nu voi fi multumit/a de mine decit daca voi realiza lucruri mari in waq‘,a
9, Ma simt neindemadnatic/é, inabil/a, nu stiu ce si fac cu mdinile.
10, Profesorii sunt muljumiti de mine, Mawd )| i
11 Ma simt tensionat/a si agitat/a.
12, Sunt fidel/a prietenilor mei. e
13. s4-mi organizez activitatea,
14, Sunt incéntat/a de corpul meu (de aspectul meu fizic).
I5. | Singurul lucru care conteazi in viald este s castigi multi bani. ¥
16. | M3 simt rareori intimidat/a.
| 17. | Nu-mi fac niciodata proiecte de viitor. i
I8. | Sunt adesea anxios/anxioasa.
19.  Corpul meu este bine proportionat.
20. | Am rezultate slabe la scoald pentru ca nu invi suficient.
3. 1k general am mcredere in mine.
22, Tin cont de mmphrnenielt si eriticile pe care mi le fac ceilali.
3. M simt mai bine atunci cand folosesc stimulente cum ar fi: cafeaua, tutunul, alcoolul,
24, Asimilez cu usurinid cunostintele predate la ore.
' 25. | Mi-ar plicea s& devin o persoand importanta si apreciati. N =
26. Imi place sa raspund la lectii.
27.  Cred ¢d sunt prea gras/d (slab/a).
28 Imi plac activitatile in grup.
29. Rezultatele scolare slabe ma descurajeaza repede.
30. | Acord importantd felului in care mé imbrac si, in general, {inutei mele.
31 Am o buna parere dcsprc mine insumi. ; B
32, [ Cred ci este plictisitoare companiamea. ]
33. Capamtﬁulc fizice imi permit sA ma adapu::z la orice tip de spurt i R
34 As vrea si-mi asum responsabilititi cit mai tarziu cu putinti.
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35. | Cel mai adesea reflectez inainte de a actiona.
' 36. | Ma cert adesea cu ceilalti. - il
'37. | Consider ca fiecare om trebuie sa fie util societii. _J
38. La ore nu indraznesc sa cer lamuriri atunci cand nu mieieg explmatnie
| 39. As dori si particip la actiuni de solidaritate. -
40. Trec cu usurinid de la ris la lacrimi. 2) 3
41. | Ma simt stingherit/a atunci cénd sunl privit/ in timp ce dansez sau fac spnrt
42, Retin bine cind inva. gt gt . 3
43. Nu mai cred in nimic.
1 44. Sunt o persoand optimista.
45. | Numa simt bine atunci cand sunt singur/a.
46. ”A['_r!_;ncredere in viitor. s Jiope 3 o ey
47, Deseori ma ingrijoreaza starea sanﬁtﬁ{n mele. g
48. La $cuala. colegii imi cautd compania.
49 Am impresia cd. in ceea ce fac, reusesc mai putin bine decat ceilali.
50. Ciénd sunt intr-un grup nu-mi place s iau inifiative. w
51. | Nu fac nici un efort pentru a invitamaibine.
32, Nu ma consider frumos/frumoasa si nici suficient de atriigator/atragétoare.
53. Am influenta asupra celorlalti. L
54. Imi pierd cu usurintd calmul cand mi se fac reprosuri.
55. Scopul meu principal este de a avea o meserie care sd-mi placa.
56. | Cand sunt intr-un grup nu-mi place sd iau inifiative, 4
57. Sunt mulumit/a de dezvoltarea mea fizicd. 4l J R
58. Cénd ma aflu intr-un grup incerc un sentiment de izolare. 1.4
59. Unul din obiectivele mele de viitor este si-mi intemeiez o familie.
60, Sunt mandru/mandri de rezultatele mele scolare. » b

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

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

~ corectarea §i prevenirea deficientelor fizice si combaterea obezititii. Anumite

deficientefizice ale coloanei vertebarale pot fi corectate prin sport, activitate care previne
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in acelasi timp aparitia acestora. Pe de altd parte, sondajele arat faptul ci tot mai multi
copii abandonezi sportul in favoarea calculatorului sau a televizorului, iar sedentarismul
afecteazi dezvoltarea lor. Prin practicarea sportului obtinem o dezvoltare fizicd care sa
contribuie la mentinerea unei finute corecte si a unei atitudini sanétoase acasa, la scoald si
in societate:

— indepartarea de expunerea la vicii, inerente in perioada in care democratia este prost
ineleasd. Prin practicarea unui sport. copiii constientizeaza pericolul si vor refuza
consumul de ttun, aleool 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.)

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.llfov 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.lfov. 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.
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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.

Participarea la competitii oficiale sau amicale deschide un ciclu ce se inchide vremelnic.
pentru ca in lumina lui sa se redeschida un altul. Cotele de progres ale performantei din
concursul oficial major determina cresterea valorica a indicatorilor modelului de antrenament. La
analiza concursului se traseaza o suita de directii, de indicatori sau submodele, care disciplineaza

gandirea si sugereaza solutiile.

Sportul este un izvor de sdndtate si prospefime, un factor de longevitate. Fiecare copil

are nevoie de un campion.

Coordonator proicct:

PRESEDINTE,
10AN PROBIR

i
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BUGET DE CHELTUIELI

pentru perioada 01.07.2022 - 30.06.2023

finantat din surse publice

LEI
CATEGORIA DE BUGET DE CHELTUIELI TOTAL
buget

1 ONORARII/FOND DE PREMIERE/SALARII/CONSULTANTA 293400

Fond salarii nete 168000

Functia Sal. net Nr. luni total

lunar
1 |Presedinte + antrenor 5000 12 60000
2 |Secretar 2000 12 24000
3 |Consilier juridic 2500 12 30000
4 |Responsabil achizitii publice + Magaziner 2500 12 30000
5 |Delegat club 2000 12 24000
TOTAL 168000
Datorii aferente catre Bug. de stat si Bug. Asig Soc si 10450 12 125400
Nr. luni
2 SERVICII PfU 568138
Buc.

a) | Servicii Protectia muncii 178.50 12 2142

b) | Servicii Medicina muncii 900 1 800

¢) |Servicii de furnizare si management al fortei de munca 119 12 1428

d) |Service/ mentenanta IT 1000 1 1000
e) |Servicii contabilitate 2200 12 26400
f) |Servicii in baza contractelor de activitate sportiva 44689 12 536268
3 CAZARE S| MASA 130000
a) Cantonamente-semicantonamente 150 810 121500

b} Turnee handbal - fotbal 8500

Nr. luni
4 CONSUMABILE =T 1 15600
P/U Buc.
o Cmsum?hfﬁe, rfpuate, tehnica de birou, articole 12 13100
curatenie, furniruri, occesorii, etc.

b) |Cartuse imprimanta 12 2500

5 ECHIPAMENTE 17000

A) Alte echipamente P/U Buc.

B) Accesorii antrenament 17000
Accesorii sportive handbal, fotbal,dans sportiv,tenis, 2000
tenis de masa, karate
Alte echipamente sport. hondbol, fotbal, dans sportiv,

b) : i 15000
tenis, tenis de masa, karate
b CHELTUIELI ADMINISTRATIVE 13500
a) Cheltuieli postale 12 0




b) Comisioane bancare 210 12 3500
¢) Taxe diverse, asigurari, cartonase, etc 12 10000
PUBLICITATE 2500
Flayere, bannere, Inscriptionare masini sigla ciub + Cons. M
Local, Site club, domeniu, administrare
ALTE COSTURI 57900
ALTE CHELTUIELI - FOND DE REZERVA 0
TAXE/ VIZE ANUALE/ LEGITIMARI P/u Nr.Sport. 5900
Fotbal P/U Nr.5port. 3250
a) Legitimari 25 30 750
b) Transferuri 50 20 1000
c) Vize anuale 10 150 1500
Handbal P/U Nr.Sport. 2650
a) | Legitimari 20 50 1000
b) Transferuri 100 10 1000
c) Vize anuale 5 130 650
CHELTUIELI PROTOCOL/ PREZENTARE/CONF. DE PRESA (gust: 0
racoritoare, cafea si altele asemenea )
D) |CHELTUIELI ARBITRAJ- depind de decizizille federatiilor si Barem Nr.Joc. 50000
a) Fotbal 20000
Barem jocuri oficiale
b) . Seniori + Juniori FRH 3
Taxa arbitraj FRH
c) | Taxa arbitraj Dans sportiv 2500
d) Taxo arbitraf Karate 2500
MEDICAMENTE/ SUSTINATOARE EFORT / MAT. SANITARE 2000
Materiale sanitare, medicamente, sustinatoare efort 2000
IMOBILIZARI CORPORALE si NECORPORALE 1060
Imobilizari necorporale - programe Informatice 1060
a) |Sufmare SAGA 360
b) Software LegisPlus 700
TOTAL BUGET 1099098
PRESTOINTE
i
IOAN | 1Y K




