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CAPITOLUL 1

ANTRENAMENTUL SPORTIV iN FOTBAL

1.1. DEFINIREA CONCEPTULUI

Antrenamentul sportiv reprezintd un proces instructiv-educativ desfisurat
sistematic si continuu gradat de adaptare a organismului omenesc la eforturile fizice si
psihice intense, in scopul obtinerii de rezultate inalte intruna din formele de practicare
competitiva a exercitiilor fizice (din Terminologia educatiei fizice si sportului).

Din definitie, se desprinde caracteristica principald, de proces complex,

datd de mai multe trasaturi (4 Dragnea ~ Anirenamentul sportiv, vol.. I M.T.S,
Bucuresti, 1992):

% "activitatea de antrenament este organizati sub forma unui sistem cu cel
putin doud elemente: antrenorul si sportivul;

< se desfasoard, in majoritatea cazurilor, intr-un cadru institutionalizat,
de reguld n cluburi i asociatii sportive;

% se realizeaza pe baza unor principii, cerinfe si reguli cu caracter
pedagogic, biologic si psihologic, care creeazd un cadru normativ original,
concretizat, de reguld, in programe pe termen lung si scurt;

% se desfdgoard dupi strategii originale elaborate pe baze interdisciplinare;
%

*,

este un proces condus pe baza unor obiective de instruire si de
performanti, componente ale proiectelor de tip managerial;

% se realizeazd diferentiat pe stadii, etape sau trepte, fiind un proces de
lungé durata;

% este o activitate ce poate fi interpretatd din punct de vedere cibernetic,
dezvoltindu-se pe baza legilor sistemelor dinamice complexe.

Avénd in vedere complexitatea pe care a capatat-o pregitirea sportivilor,
ca rezultat al cresterii performantelor, menfiondm cd optimizarea acestui proces
implicd numerosi alfi factori de naturd organizatorica, medicala si baza materials
care au menirea de a-i amplifica sfera, depasind-o net pe cea proprie unui proces
instructiv-educativ.

in aceste condifii, activitatea sportiva poate fi privita ca sistem, in care un
rol primordial il au subsistemele, antrenament si competitie, care se conditioneazi
reciproc; prin antrenamente sportivii sunt pregititi pentru concurs, iar in competitie
se constata ce gi-a insusit sportivul in procesul de pregatire”. (Constantin Adrian
Dragnea, Silvia Mate Teodorescu, - Teoria Sportului 2002. pag 155)
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Prezentam in continuare in figura 1 activitatea sportivd ca sistem dupa

Silvia Mate (Periodizarea §i planificarea in sportul de performanyd 1996).

© STADIULTL

STADIUL I
pecl_' izare
aprofundaté
: STAD_I_U_L Y
- Marea performanti

"Speglaijzare tlmpurle';_ .

SPORTIVI
CGNSACRAT[ :

- Cﬁmpef_ltli

MARE ANVERGURA

- SPECIALISTI

 OFICIALL

* Antrenamentul sportiv reprezintd "laboratorul" de pregatire a acelor
indivizi apti si talentati pentru obtinerea de performante maxime in sport, prin
competitie. Deci, s& nu se confunde "antrenamentul" cu "sportul”. Sportivul care
insd nu intelege cd antrenamentul sportiv constituic o muncid plind de
responsabilitate personald, de interes si sustinutd colaborare cu modelatorul
pregatirii sale (antrenorul) nu va reusi si devind coautor al propriei sale
perfectionari si implicit nu va putea urca nici pe treptele superioare ale miiestriei

sportive.

SPECT A'I ORl

Fig. 1
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*  Antrenamentul sportiv are la bazd adeziunea voluntard a subiectilor
find precedat de selectia acestora ceea ce inseamnd ci cuprinde un numdr relativ

mic de subiecti, fatd de educatia fizica.

* Beneficiaza, dar nu pe ansamblu, ci la nivelul disciplinelor, ramurilor
sau probelor, de un numdr mai mic de exercifii fizice, fata de educatia fizica. Dar
aceste exercifii sunt mijloace specializate si perfecfionate, uneori pana la
virtuozitate,

*  Se desfasoard la un nivel deosebit de mare al volumului, intensitatii si
complexitatii efortului fizic, fatd de educatia fizicd, programarea si planificarea
oregatirii in antrenamentul sportiv avand foarte multe aspecte specifice

Dupa R. Manno (1996), antrenamentul sportiv poate fi definit ca un proces
complex de interventie, al carui scop este invatarea si perfectionarea tehnicii sub o
forma simpla sau inlanfuita, pentru un individ. un grup sau o echipa, care vizeazi
Zezvoltarea calitafilor fizico-psihice, permitdnd atingerea unor performante
sportive maxime, in acord cu potentialitafile subiectului, grupului sau echipei.

Antrenamentul sportiv este un sistem de pregétire sportivi, organizal pe
componente biologice, motrice si psihologice, dispus pe categorii de varstd si sex.

in vederea obtinerti capacitdtii de performantd in competitii. angrenand in activitate

anivenori, sportivi, mediel, psihologi. biologi. conducatori. sponsori, ¢it si factor
ca: baza materiald de antrenament si conditii, inclusiv faciorii de ¢lima.

[n sinteza, conceptul de anfrenament poate {nit ca "o idee generald

0 abstractizare si

L 1996). In concept

despre caracteristicile esentiale ale antrenamentului sporu
generalizare a experimentelor acumulate n timp" /4.

sunt cuprinse, deci, toate aspectele cu caracter metodologzic, biclogic, psihologic si
p El 2 p < Lo [= ?

sociologic, ce caracterizeaza si notiunea de antrenament spostiv.

1.2. CARACTERISTICILE ANTRENAMENTULLUI SPORTIY

1.2.1. Antrenamentul ca proces de transformare si dezvoltare

"Pregiitirea sportivilor se desfdsoard orientat, planificat, sistematic §i pe
termen lumg, avind ca obiectiv obtinerea performantei. Transformérile din cadrul
antrenamestului  vizeazi atit componenta performantd, ca rezultat, cét si
componenta sa structurald. Transformarea la nivelul performantei se referd la
imbunatifirea, preponderent cantitativa, a potentialului individual de performanta
al sportivului, care se manifestd, de reguld. in concurs. Astfel. interventiile din
antrenament acfioneazi diferentiat, in functie de nivelul valoric, trebuind sa fie
totdeauna adaptate la capacitatea pe care o poseda sportivul.
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Procesele de transformare ce se produc in organismul si psihicul
sportivului depdsesc cu mult efectele unei obisnuite adaptari la mediu, avand in
vedere faptul ca antrenamentul se aplica in ontogeneza, valorifica aptitudinile, pe
care le dezvoltdin cadrul unui proces de invatare sui generis.

In acest proces obiectivele obisnuit exprimate ca invétarea, cunoasterea
etc. - proprii unor EIiscipline de nvdtamant, in antrenament se regisesc ca:
formarea unor deprinderi si priceperi motrice, dezvoltarea aptitudinilor motrice,
perfectionarea tehnico-tactica etc, ceea ce evidentiaza particularititile amintite.

Transformarea n antrenament inseamnd in acelasi timp dezvoltarea
treptatd, trecerea de la un stadiu la altul ce implicd modificari functionale.
structurale si psihice deosebit de complexe prin modul de combinare si prin
varietatea in care sunt solicitate in competitii" (Silvia Teodorescu — Periodizarea st
planificarea in sportul de performantda 2009 pag 26) .

1.2.2. Antrenamentul ca proces de adaptare

O legitate importantd in dezvoltarea méiestriei sportive o reprezinta
"fenomenul reactiei complexe a organismului asupra sarcinilor din antrenamentul
sportiv" (Verchosanscki 1. 1995). Activitatea sportiva reprezintd unul din factorii
care au o legditurd profunda cu procesele de adaptare a organismului, in sens mai
larg, ea fiind valabild in toate situatiile si realititile, care sunt in legatura cu
antrenamentul $i concursul. In sens restrdns, "adaptarea conditionatd de miscare
determind o schimbare conforma cu cerintele, pe termen mediu sau scurt - oricand
reversibila in structurd si functionare fiziologicd, putdnd fi diferentiatd o forma
acutd reglatoare i o forma epigenetica, de duratd" (Israel Siegried 1988). In
centrul atentiei stau, fn special: a) scopul adaptarii, ca dezvoltare de capacitati
conditionale, coordinative si perfecfionare tehnico - tacticd; b) cresterea
potenialului motric Tn cadrul adaptarii pe termen lung §i in concordanta cu legile
adaptarii (Tschiene Peter 1991).

1.2.3. Antrenamentul ca proces de specializare

"Antrenamentul sportiv, ca perfectionare fizica a omului. =si2 caraclerizat

printr-o mare specificitate, datorata specializarii morfo - funciionzle 2 organismului

in functie de caracteristicile efortului competitional propriv fiecarei ramuri
sportive. Astfel, putem diferentia tipul semifondist de I d ter, fotbalistul
de scrimer si de baschetbalist, precum si in functie de specializarea n cadrul ramuri

de sport cum este cazul coordonatorului de joc vis-a-vis de pivet, in cadrul

Jocurilor sportive etc.
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Specializarea adaptarii se realizeazd in principal la nivelul varstelor
junioratului, cind organismul tinerilor este in plin proces de dezvoltare si
maturizare. De asemenea, numarul de competitii creste foarte mult si vizeazi
zptitudinile motrice, abilitatile tehnico-tactice §i procesele psihice care sunt
solicitate prioritar in functie de particularitatile ramurii de sport. Specializarea este
in stransa legiturd cu individualizarea pregitirii, neexcluzand insd nici pregatirea
multilaterald, polivalenta. Multilateralitatea si specializarea aprofundatd sunt doua
fele ale aceleiasi medalii - performanta sportiva. Specializarea este cea care, daca
renuntd la interventiile generale si multilaterale ale antrenamentului, suprasolicitd
organismul si 1l uzeaza, impiedicand atingerea maximului posibil de performanta.
Pe de alta parte, maximul individual de performantd nu poate fi realizat numai prin

s

mierventii generale, multilaterale, fard o specializare aprofundatd". (Constantin
Adrian Dragnea, Silvia Mate Teodorescu, - Teoria Sportului 2002. pag 157)

1.2.4. Antrenamentul ca proces informational

Omul, ca entitate bio-psiho-sociald este in acelasi timp un  sistem
mformational, care traieste intr-un univers ce-i solicitd permanent capacitifi de inviare
si de adaptare. Raportul individului cu lumea nu se poate construi in afara unor
rzporturi de comunicare, unde fiecare dintre elementele componente sunt, pe rind,
smitator §i receptor. Antrenamentul sportiv, ca proces complex, are proprie o relatie
intre subiect - obiect si presupune un schimb de informatii (circulante), un schimb de
mesaje reprezentate de ansambluri de semne (imateriale-obiectuale, fenomene naturale,
atitudinale, conventional-lingvistice). in ipostaza sa de subiect activ, sportivul privit ca
sistem dinamic hipercomplex, nu numai ci receptioneaza informatii (stimuli), dar le
conferd si semnificatii, ce presupun asimilare si acomodare.

"Reglarea adaptarii comportamentului motric are loc intr-un proces ciclic,

infre percepiie si migcare; in acest spaliu are loc schimbul de informatii intre

* Receptionarea informatiei;

* Prelucrarea informatiei;

o Decizia;
v Activnea;
v Autoreglarea-autoorganizarea.

fee]

:nzmentul sportiv, in relafia emitator-rec

=) si ectosemantice (atitudini) prin diferite mijloace sau canale:

SSMAnNCS (Qunos

verbale, scrise, fmu ice etc.

11
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Emitatorul preia informatia necodificata, o codificd si o transmite
receptorului, dar de obicei, n transmiterea acesteia, pe diferite canale
informationale, apar perturbatii (absenta dotarii materiale, dificultatea continutului,
erori de tact pedagogic etc); din cauza acestora si a deficientelor de percepere-
inelegere ale receptorului se produc anumite pierderi de semnificatie si informatia
poate ajunge incompleta, cu erori, la receptor.

La nivelul receptorului nu se realizeaza o simpla prelucrare a informatiei, ci
un proces complex de asimilare, de integrare a ei in structurile de cunoastere proprii,
iar efectul relatiei emitator-receptor devine un ansamblu de schimbari si transformiri
comportamentale - cunostinge, priceperi, deprinderi, atitudini. Aceste rezultate vor [i
analizate gi, prin feed-back, vor fi comparate cu modelul anticipat: deficientele vor fi
corectate iar fluxul informagional ulterior va fi perfectat prin corectiile aduse. In
procesul de pregitire sportiva se impun mai multe exigenge: selectia informatiilor in
functie de varstd, nivel de pregitire, grad de certitudine, semnificatie si valoare
practicd deoarece pot apirea perturbatii datoritd dificultitii sarcinii. dificultatea de
intelegere a receptorului (sportivului), lipsa de motivatie; din cauza acestora mesajul
se deterioreaza si scade valoarea informationald a acestuia, fapt care impune o
proiectare si programare judicioasa a sarcinilor pregitirii.

fn functie de contextul informational in care apare, actiunea motricd poate
avea caracteristici de constantd si unicitate (vezi exersarea in conditii standard) sau.
dimpotriva, de permanenta schimbare si adecvare la conditiile de mediu.

Eficienta acfiunii motrice este datd de existenta unui echilibru intre
segmentele: informatie si actiune. in absenta acestuia, pot interveni dou situatii:

- informatie neurmaté de acfiune (se rateazd momentul optim al actiunii
datoritd excesului de informatie redundanti);

- actiune nefundamentatd informational, neadecvati sarcinii, "aleatoare",
lipsita de utilitate (pasa la adversar, lovitura out etc).

Eficienta pregatirii, ca proces informational, de comunicare, depinde astfel
de mai mul{i factori:

v factori tehnici: conditii materiale, echipamente, d: loace pedagogice:

v' factori de emisie: stabilirea conjinutului Jrganizarea i

structurarea lui, personalitatea emitdtorului (antrenorului). maiesiria didacticd, de
creare a situatiilor optime de invatare;

v factori de receptie: capacititile de cuncastere ale receptorului
(sportivului), motivatia pregétirii, nivelul de maturizare intelectuzlz, afectiva,

volitivd, starea de sanitate, nivelul de dezvoliare fizicd ete. (Consiantin Advian
Dragnea, Silvia Mate Teodorescu, - Teoria Sportului 2002, pag 157)
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1.2.5. Antrenamentul ca proces de reglare

Reglarea reprezinta "un ansamblu de actiuni (transformari) aplicate de un
subsistem, numit mecanism de reglare, altui subsistem, numit obiect al reglarii, in
mteriorul unuia §i aceluiagi sistem, cu scopul mentinerii propriei existente,
impotriva efectelor perturbatoare sau entropice. Sistemul ca tot poate acfiona si
asupra unei variabile a mediului ambiant, pentru mentinerea sau aducerea acesteia
la anumite valori convenabile sau optime" (Dragnea A. Bota A., Teoria
activitdfilor motrice, Edirura Didactica si Pedagogicd Bucuresti 1999).

O "finalitatea reglarii presupune trecerea sistemului supus reglarii de la o
stare S; la o stare superioard de reglare S,, intr-un interval de timp t,. Finalitatea este
apreciatd in raport cu suprapunerea dintre intentie (obiectiv) si realizare (rezultat).

O durata reglarii se referd atét la adaptarea organismului la solicitirile
specifice din antrenament §i concurs, dar si la ansamblul de transformari pe care
sportivul le suporta de la selectie pana la nivel de performant; reglarea presupune
o intindere intre anumite limite: incepe la momentul ty (selectie initiald sau
inceputul anului de pregatire) cand sportivul se afld intr-o stare S, si se incheie
intr-un moment ulterior t; (selectie secundara. ultima competitie importanti din
macro structura) prin trecerea ntr-o noud stare S;. Durata actiunii depinde de locul
ei in cadrul planului general al reglarii, de dificultatea si numarul transformaritor
pe care trebuie sa le realizeze, de distanfa dintre starea sportivului la momentul dat
§1 starea in care se preconizeaza sa treaca.

O eficienta reglarii exprimd valoarea pragmatica a actiunii. Ea sc
determind dupa indicatorii starii finale (performanta, rezultat) sau dupa marimea
efectului adaptativ, considerdnd ci acfiunea a fost eficientd daci starea finala
coincide cu scopul, obiectivul final iar costurile de orice fel au fost minime. In
acest sens, se desfagoard o pregatire prealabild, care se incununeazi cu elaborarea
unui program sau plan. care presupune si stabilirea criteriului de eficientd pentru
fiecare varianta a reglarii.

in cadrul comportamentului uman distingem mai multe forme de reglare.
Dupa continutul sarcinilor care se rezolva in cadrul fiecareia, pot fi mentionate
urmatoarele: reglarea de stabilizare, reglarea de optimizare, reglarea de dezvoltare.

Reglarea de stabilizare urméreste mentinerea unor coordonate ale structurii
psihofizologice i motrice in limitele unor valori date (mentinerea nivelului de
pregatwre sportiva atins la un moment dat).

Reglarea de optimizare raspunde scopului de realizare a echilibrului
energetico - functional al "organismului” (sportivului) in conditiile existentei mai
mulior alternative. In diferite momente ale "miscarii” sale sportivul ajunge in
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situatia cand, pentru obtinerea unui efect adaptativ, trebuie si efectueze o alegere
dintr-o mulfime de variante posibile de actiune, perfectiondndu-si comportamentul
si respectiv performanta. Acest gen de reglare reclama obtinerea efectului adaptativ
final cel mai bun, cu consumul cel mai mic de forte, energie si timp. Nivelul de
echilibru se obtine prin adecvarea succesiva a scopului la performanta actuala, prin
calcularea functiilor de corelatie intre tentativi - reusita - esec.

Reglarea de:dezvoltare este legatd de transformarea si perfectionarea
continud a organizarii initiale, efectudndu-se pe baza unui schimb energetic si
informagional n directia trecerii de la o organizare slabi la una buna prin
restructurarea schemelor de interconexiune a elementelor componente si largirea
comportamentelor antientropice si antialeatoare, n conditiile cresterii volumului
influentelor aleatoare ale mediului (natural, material si social). Modalitatea
principald prin care se realizeazi reglarea de dezvoltare este invitarea si stabilirea
unui echilibru optim intre proces si produs (pregatire - performant).

Strategia antrenamentului sportiv de performantd si inalta performanta
porneste de la modelul competifiei de mare amploare pentru care vor fi pregatiti
sportivii selectionafi pe baza programelor si planurilor special elaborate. Procesul
de pregitire se prezintd ca un sistem complex, a cirui perfectionare logica este
conditionatd de strinsa legiturd cu activitatea competifionala si cea de refacere a
capacitafii de efort"(Silvia Teodorescu — Periodizarea si planificarea in sportul de
performanyc 2009 pag 26).

1.3. METODELE $I MIJLOACELE ANTRENAMENTULUI SPORTIV
(Sorin-Mirel Ciolcd Fotbal Curs de Aprofundare 2006)
1.3.1. Metodele antrenamentului
"Obiectivele antrenamentului, dintre care cel mai important este dezvoltarca
capacitatii de performanfd, determina §i alegerea metodelor, impletirea lor
armonioasd §i acordarea unor note de valoare care de multe ori le particularizeazi
atat de mult incit nu mai seamana cu originalele”. (4. Dragnea, 1996
in antrenamentul sportiv sunt cunoscute urmitoarele metode:
* pentru dezvoltarea capacitafii de efort si a calitatilor motrice;
% pentru invéfarea, consolidarea i perfectionarea deprinderilor tehnice si tactice;
* pentru refacerea capacititii de efort;
* de pregatire integrala.
Caracteristica esentiala a metodelor de antrenament este data de relatia
dintre efort si odihna, adica dintre consumul energetic si oboseala acumulata. pe de
0 parte, si odihna necesara refacerii, pe de altd parte.
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