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antrenament sportiv — procesul prin care se cauti obtinerea unei ameliorari
calitative si cantitative a capacitatilor si a dezvoltarii deprinderilor specifice, prin
normele proprii unui domeniu de performanta deosebit; un proces pedagogic complex
de formare a sportivului, proces de comanda, conducere si control a sistemului hiper
complex uman, proces de reglare, optimizare a conduitei sportivului';

aptitudini — atractiec inndscutd (spre o anumitd activitate), dispozitie fireasca,
inclinatie, vocatie, facultate, capacitate2; sunt sisteme de procese fizice §i psihice
organizate in mod original pentru a permite efectuarea cu rezultate nalte a activitatii’;
aptitudinile apar ca o rezultantd a interactiunii dispozitiilor ereditare cu conditiile
educative de formare a acestora si activitatea subiectului’;

aptitudini motrice — sistem de procese fizice si/sau psihice organizate In mod
original pentru efectuarea cu rezultate inalte a activitdtii; acestea se deosebesc de
aptitudinile psihomotrice care sunt mai rafinate, cuprinzdnd un grad superior de
manifestare a functiei perceptive si a celei intelectuale’;

capacitatile coordinative - mai au ca sinonime indemanarea, dexteritatea si iscusinta
si sunt determinate de procesele de ghidare si reglare a gesturilor®.

capacitate motrici — complex de manifestari preponderent motrice (priceperi i
deprinderi) conditionat de nivelul de dezvoltare a calititilor motrice, indici morfo-
functionali, procesele psihice (cognitive, afective, motivationale) si procesele
biochimice, metabolice, toate insumate, corelate si reciproc conditionate avand ca
rezultat efectuarea eficienta a actiunilor si actelor solicitate de conditiile specifice in
care se practica activititile motrice’;

capacitatea de echilibru presupune mentinerea corpului intr-o pozitie stabila si
refacerea echilibrului dupa deplaséri sau alte situatii.

capacitate de performanti — rezultantd a interactiunii operationale a unor sisteme
bio-psiho-educogene, concretizatd in valori recunoscute si clasificate pe baza unor
criterii elaborate social-istoric; este manifestarea complexd a disponibilitatilor (a
integralitatii) individului, materializatd 1n valori obiective in puncte, locuri,
clasament, goluri marcate, kilograme ridicate, drepturi castigate etc.®;

capacitatea de reactie - permite raspunsuri motrice rapide la diferiti stimuli.
contractie - scurtarea unui muschi sub influenta unei excitatii;

forta musculara — capacitatea de a realiza eforturi de Invingere, mentinere sau
cedare in raport cu rezistenta externa sau interna, prin contractia uneia sau mai multor
grupe musculare’;

! Epuran, M. 1982Ghidul psihologic al antrenorului, 1.E.F.S., Bucuresti

? http://dexonline.ro/search.php?cuv=APTITUDINE- accesat in data de 30.04.2009

3 Epuran, M. L. Holdevici, F. Tonita, 2001, Psihologia sportului de performanti - teorie si practicd, EdituraFEST, Bucuresti

4 Dragnea, A. S. Mate-Teodorescu, 2002, Teoria sportului, Edit. FEST, Bucuresti

* Singer, R. W. Dick, citati de A.Dragnea, S. Mate-Teodorescu, 2002, Teoria spotului, Editura FEST, Bucuresti

® Tudor V., 1999, Capacitdtile conditionale, coordinative si intermediare — componente ale capacitdtii motrice, Edit. R.A.I, Bucuresti
7 A. Dragnea, 4. Bota, 1999, Teoria activitatilor motrice, Edit. Didactici si Pedagogica, R.A., Bucuresti

8 Dragnea, A. S. Mate-Teodorescu, 2002, Teoria sportului, Editura FEST, Bucuresti

° Dragnea, A., Antrenamentul sportiv, Teorie si Metodica, Editura Didactici si Pedagogica, Bucuresti, p.201
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interdisciplinaritate - transfer de concepte si metodologie dintr-o disciplina in alta
pentru a permite abordarea mai adecvata a problemelor cercetate'

implementare - a introduce, a integra in practica sociald unele idei si inventii, a
aplica si transforma 1n bunuri sociale ceea ce este nou

metoda — totalitatea demersurilor prin care omul reuseste sd cunoascd un anumit
fenomen, sa producd un obiect sau sa provoace constient modificdri in realitatea
materiala obiectiva'';

metodologie — sistemul celor mai generale principii normative ale investigatiei, ale
ceretarii, deduse din sistemul legilor generale obiective stabilite de fiecare stiinta in
domeniul sau; este stiinta despre metode; ansamblul metodelor folosite intr-o
stiinta'?;

mijloace — sunt o categorie importantd a bazei tehnico-materiala a invatdmantului,
care cuprinde ansamblul materialelor utilizate In procesul de Tnvatdmant si care prin
valoarea potentialului lor pedagogic, contribuie la realizarea eficientd a obiectivelor
educatiei '

model — o constructie sau o ,reprezentare fizicd, logicd sau matematica a structurii
unui obiect, fenomen sau proces””; este un rezultat al unei structuri artificiale bazata
pe rationamente de analogie, pe un efort de gandire deductiva'’; oglindire a unor date
si relatii dintr-un domeniu anumit cu ajutorul unei structuri materiale (efective sau
ipotetice) mai simple, mai usor sesizabile'®;

modelare — metodd de cercetare a fenomenelor din naturd §i societate prin
intermediul modelelor ce consta in utilizarea analogiei care se stabileste intre obiectul
de cercetat (originalul) si obiectul simplificat care imitd, mai mult sau mai putin exact
si din anumite puncte de vedere, originalul'’; orientare metodologica relativ moderna,
care se manifestd pe fondul exersarii — ca metoda clasica de instruire (metoda,
principiu sau orientare metodologica);

motricitatea — reuneste totalitatea actelor motrice efectuate pentru Iintretinerea
relatiilor cu mediul natural sau social, inclusiv prin efectuarea deprinderilor specifice
ramurilor sportive'®;

optimizare - rationament sau calcul care permite gasirea valorilor unuia sau mai
multor parametri corespunzand maximului unei functii.

performanta sportiva — desemneaza atat procesul cat si rezultatul unei actiuni, care,
din punct de vedere normativ, reprezintd maiestria in indeplinirea unei sarcini, cat
mai bine posibil, fiind dependentd de interrelatia factorilor endogeni (predispozitii,
aptitudini) cu factorii exogeni (ambientali), exprimati in calitatea procesului de
antrenament, conditii materiale si de instruire, nivelul motivatiei si influenta factorilor
sociali'®;

1% http://dexonline.ro/search.php?cuv=INTERDISCIPLINARITATE
" Epuran, M., 2005, Metodologia cercetdrii activitdtilor corporale — Exercitii fizice, Sport, Fitness (Ed. a 2-a), Edit. FEST, Bucuresti
12
Idem 9
BColibaba Evulet D, 2007,Praxiologie si proiectare curriculard in educatie fizica si sport, Edit.Universitaria, Craiova, p.173
l‘f Teodorescu, S., 1993, citat de D.Colibaba-Evulet, I.Bota, Jocuri sportive — teorie si metodica, Editura Aldin, Bucuresti, 1998
15 Cerghit, I, 1980, Metode de invatamant, (Ed. a-ll-a), Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti
' Dragnea, A., 1996, Antrenamentul sportiv, Editura Didactici si Pedagogicd, R.A., Bucuresti
17
Idem 9
18 Dragnea, A. Bota, A., 1999, Teoria activitatilor motrice, Editura Didactica i Pedagogica, R.A., Bucuresti
' Dragnea, A. S. Mate-Teodorescu, 2002, Teoria sportului, Editura FEST, Bucuresti
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programe — sisteme de actionare aplicate in vederea indeplinirii obiectivelor
propuse;

psihomotricitate — functie ce exprima relatiile complexe interdeterminative intre
actele motrice si activitatea psihica®; rezultat al integrarii functiilor motrice si
mentale sub efectul maturizarii sistemului nervos, ce vizeaza raportul subiectului cu
corpul sau’';

selectia sportiva — este procesul neintrerupt de depistare, alegere si triere dupa
anumite criterii bine precizate, inlesnind selectionarea tinerilor cu calitdti fizice si
psihice pentru obtinerea de performante ridicate pe baza unor criterii obiective™;
proces organizat si repetat de depistare timpurie a disponibilitatilor nnascute ale
copilului, juniorului, in baza unui sistem complex de criterii (medicale, biologice,
psiho-sociale si motrice) pentru practicarea si specializarea lui ulterioard intr-o
disciplind sau proba sportiva®; activitate sistematica a specialistilor, desfasurati pe
baza unor criterii biologice si psihologice in directia depistérii copiilor cu aptitudini
deosebite pentru practicarea diferitelor ramuri de sport™;

talent — este o continuare pe o treaptad superioard a aptitudinii, caracterizat nu numai
prin efectuarea cu succes a unei activitifi ci §i prin capacitatea de a crea opere
originale®;

tehnica — este un sistem de miscari integrate sau o inlantuire de miscari partiale
(acte, gesturi, priceperi, deprinderi) specializate §i automatizate, cu ajutorul carora
rezolvam scopul si sarcinile de atac si aparare ale jocului®®.

viteza - capacitatea organismului de a executa acte sau actiuni motrice, cu intregul
corp sau numai cu anumite segmente ale acestuia, Intr-un timp cat mai scurt, deci cu
rapiditatea maxima, in functie de conditiile existente”’.
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Pregatirea fizica in jocul de fotbal

CAPITOLUL 1
INTRODUCERE $S1 ARGUMENTARE

1.1. Introducere in tematica lucrarii

Evolutia societatii omenesti n ultimele decenii este marcatd profund si de avantul
miscarii sportive pe plan mondial. Domeniu cu implicatii majore in plan politic,
economic, social, cultural etc., sportul a cunoscut o evolutie spectaculoasa, performantele
sportive atingdnd cote considerate imposibile cu ceva vreme in urma.

La baza acestei evolutii a stat cercetarea stiintifica interdisciplinara care a furnizat
date obiective legate de modelarea antrenamentului sportiv si de abordarea competitiilor
intr-o deplina cunoastere a conditiilor de desfasurare.

Lucrari ce trateazd antrenamentul sportiv acordd o atentie deosebitd tuturor
factorilor (fizic, tehnic, tactic, teoretic si psihologic), in functie de specificul fiecarei
ramuri sportive in parte. In toate cazurile, insa, pregitirea fizica constituie un element de
baza al pregatirii sportivilor, datorita faptului cd numai o dezvoltare superioard a
calitatilor motrice generale si specifice poate asigura succesul intr-un concurs.

In cadrul pregatirii fizice, antrenamentul de pregitire musculard, adaptat
cerintelor probei sau ramurii sportive respective, ocupa un rol primordial, dat fiind faptul
ca forta joaca un rol esential Tn modul de manifestare a celorlalte calitati motrice.
Efectuarea oricarui act motric sau actiuni motrice, liber sau cu obiecte, cu rapiditate sau
de un numar mare de ori, presupune invingerea unei rezistente de o0 marime oarecare, deci
implica calitati de fortd a unor grupe musculare.

Locul antrenamentului de pregatire muscularda 1in cadrul periodizarii
antrenamentului sportiv este mai bine sau mai putin bine determinat, in functie de
specificul ramurii sportive si de preocupirile specialistilor din domeniul respectiv. In
oricare situatie, folosirea exercitiilor speciale de pregitire musculara produce o crestere
mai mare a calitdtii motrice forta, decdt folosirea exclusivd a procedeelor tehnice
specifice sportului respectiv, in conditii de Ingreuiere oarecare.

Identificarea programelor de pregatire musculard, adaptate specificului varstei
subiectilor, nivelului lor de pregatire fizicd si specificd probei sau ramurii specifice
practicate, trebuie sa fie o preocupare constanta a specialistilor din domeniul sportului de
performanta.

Pe aceasta linie, a identificarii programelor de pregatire musculara si a stabilirii
acelora care sunt cele mai eficiente in pregatirea de forta a fotbalistilor juniori I, se inscrie
si continutul lucrarii prezente.
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1.2. Argumente stiintifice in promovarea conceptului de pregatire
musculara in performanta sportiva in general si in fotbal in special

Intreaga literatura din domeniul educatiei fizice si sportului precizeaza ca, pentru
insusirea corectd a deprinderilor motrice §i specifice unei ramuri sportive, este necesara o
buna dezvoltare a calitatilor motrice, In general, si a fortei in mod special. Niciun sportiv
nu poate efectua corect un procedeu tehnic daca dezvoltarea sa musculara nu ii permite sa
actioneze eficient asupra propriului corp sau a mingii. Cu cét evolutia sa in planul
performantei sportive creste, cu atdt mai necesara devine pregatirea de forta, ca
fundament al dezvoltarii altor calitati motrice specifice si a perfectiondrii executiei
procedeelor tehnice.

Dezvoltarea la nivel inalt a calitatilor motrice specifice unei ramuri de sport,
concomitent cu ridicarea valorilor functionale ale diferitelor aparate si sisteme ale
organismului uman, implicate in efort, se realizeaza prin intermediul pregatirii fizice.
Pregatirea fizica joacd un rol deosebit de important in structura complexa a
antrenamentului sportiv.

Nivelul pregatirii fizice a sportivilor, al pregatirii tehnice (sau, dupa caz, tehnico-
tactic), teoretice si psihologice asigura obtinerea performantelor sportive inalte
indeplinand astfel scopul principal al antrenamentului sportiv. Dupd cum am aratat
anterior, in cadrul pregatirii fizice, un loc important il ocupa procesul de dezvoltare a
fortei.

Dezvoltarea fortei se realizeaza printr-un proces complex de metode, bazat pe o
temeinica fundamentare stiintifica, cunoscut sub denumirea de "pregitire musculara"*®,
Cunoasterea structurii muschilor scheletici si a mecanismelor care stau la baza
contractiilor musculare, a diverselor tipuri de contractii musculare voluntare si a modului
de recrutare a fibrelor musculare in functie de natura si intensitatea efortului fizic depus
constituie o conditie esentiala Tn alcatuirea programelor de antrenament in concordanta cu
scopul propus.

In formarea initiald a sportivilor (copii si juniori), de o mare importanti este
dezvoltarea echilibratd a marilor grupe musculare, astfel incat si nu fie perturbatd
evolutia somatica ulterioard a acestora, cu certe influente negative in obtinerea, la varsta
senioratului, a unor performante de varf.

in fotbal, dezvoltarea unilaterald a musculaturii trenului inferior, in dauna celei a
trunchiului si membrelor superioare va conduce, in final, la o slabd dezvoltare a cutiei
toracice, implicit a plamanilor §i, prin aceasta, la o insuficientd dezvoltare ulterioard a
rezistentei.

Antrenamentul de fortd trebuie introdus treptat in pregatirea sportivilor
incepatori, folosindu-se, mai intdi, exercitii libere §i cu obiecte usoare, exercitii cu
greutatea propriului corp, exercitii cu mingi medicinale si, apoi, exercitii cu greutati si
exercitii pentru dezvoltarea fortei specifice. Dozarea exactd a programelor de pregétire
musculard in raport de particularittile individuale ale fiecarui sportiv este conditia
esentiala a realizarii obiectivelor pregdtirii fizice, fara riscul de a influenta negativ

ZNiculescu M. si colab., 2006, Bazele stiintifice si aplicative ale pregdtirii musculare, Editura Universitaria, Craiova.
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evolutia somato-functionala si, implicit, cea a performantelor sportive ale sportivilor
juniori.

Odata cu cresterea nivelului valoric al sportivilor trebuie asigurat, de asemenea,
un raport optim intre pregatirea generala de forta si nivelul dezvoltarii fortei specifice a
acestuia. Pregatirea specificd de fortd urmareste antrenarea grupelor musculare implicate
in efectuarea procedeelor tehnice specifice, astfel incat acestea si fie executate cu
eficacitate optima.

Periodizarea antrenamentului sportiv urmareste, in zona dezvoltarii fortei,
trecerea treptata de la pregitirea musculard generala la pregétirea specifica.

In perioada de pregitire, in etapa de pregitire fizica generald, antrenamentele de
fortd, sporite ca volum, urmaresc dezvoltarea fortei generale (a principalelor grupe
musculare), cu accent pe dezvoltarea fortei maxime, mai ales la nivelul grupelor
musculare implicate in efortul specific.

In etapa precompetitionald (a pregatirii fizice specifice) se realizeazi trecerea
spre pregitirea grupelor musculare implicate in efectuarea proceselor tehnice, prin
scaderea volumului de lucru si cresterea intensitatii acestuia.

In perioada competitionala, pregitirea musculard este preponderent specifica,
inclusiv prin efectuarea proceselor tehnice in conditii ingreunate. Perioada de refacere a
organismului sportivilor presupune o mentinere, la un nivel cat mai ridicat, a fortei, mai
ales prin practicarea unor sporturi complementare (alergari in teren variat, inot, ciclism,
fitness, tenis de camp etc.).

O atentd programare a antrenamentelor de fortd conduce, pe termen scurt, la
atingerea formei sportive 1n perioada prevazutd (in strinsd legédturd cu programarea
pregatirii tehnico-tactice si psihologice), iar pe termen lung asigurd baza performantelor
individuale in etapele de varsta urmatoare.

1.3. Locul si rolul pregatirii musculare centrata pe forta in procesul
de performanta din fotbal

Teoria §i metodica antrenamentului sportiv precizeaza ca "antrenamentul sportiv
este un proces complex bio-psiho-pedagogic planificat, desfasurat sistematic si continuu
gradat, de adaptare a organismului sportivilor la eforturi fizice si psihice intense, necesare
obtinerii performantei in competitii>.

Adaugam, acestei definitii, faptul cd performantele maxime trebuie atinse Intr-o
perioadda de timp precis determinata sau, altfel spus, cd forma sportiva trebuie astfel
dirijatd incat sa atingd maximum in perioada competitiilor considerate de varf, de catre
antrenor $i sportiv sau echipd, in functie de nivelul competitional la care activeaza, de
obiectivele propuse si de importanta competitiilor la care participa.

Realizarea acestui scop presupune actiunea simultanad asupra tuturor factorilor
antrenamentului sportiv (pregatire fizica, tehnica, tacticd, teoretica si psihologicd), cu
respectarea ponderii fiecaruia dintre ei in raport cu caracteristicile probei sau ramurii de
sport practicate.

% Dragnea, A., Mate-Teodorescu S., 2002, Teoria sportului, Editura FEST, Bucuresti, p. 18.
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