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10. Planificarea procesului de instruire 9-17 ani.

10.1. Planificarea instruirii anuale,categoria de varstd pana la 9 ani.
10.1.1. Profilul jucatorului,categoria de varsta panala 9 ani.

10.1.2. Planificarea anual3,categoria de varsta panala 9 ani.
10.1.3. Planificarea lunara,categoria de varsta pana la 9 ani.
10.1.4. Planificarea saptamanala,categoria de varsta panala 9 ani.
10.1.5 Planificarea zilnica,categoria de varsta panala9 ani...

10.2. Planificarea instruirii anuale,categoria de varsta pana la 11 ani.
10.2.1. . Profilul jucatorului,categoria de varsta panala 11 ani.
10.2.2.. Planificarea anuald,categoria de varsta panala 11 ani
10.2.3. Planificarea lunara,categoria de varsta panala 11 ani.
10.2.4. Planificarea saptamanala,categoria de varsta panala 11 ani
10.2.5. Planificarea zilnica,categoria de varsta panala 11 ani...

10.3. Planificarea instruirii anuale,categoria de varsta pana la 13 ani.
10.3.1. Profilul jucatorului,categoria de varsta panala 13 ani
10.3.2. Planificarea anuald,categoria de varsta panala 13 ani.
10.3.3. Planificarea lunara,categoria de varsta panala 13 ani.
10.3.4. Planificarea saptamanala,categoria de varsta panala 13 ani.
10.3.5. Planificarea zilnic, categoria de varsta panala 13 ani.

10.4. Planificarea instruirii anuale,categoria de varsta pana la 15 ani.
10.4.1. Profilul jucatorului,categoria de varsta panala 15 ani.
10.4.2. Planificarea anuald,categoria de varsta pana la 15 ani.
10.4.3. Planificarea lunara,categoria de varsta panala 15 ani.
10.4.4. Planificarea saptamanala, categoria de varsta panala 15 ani.
10.4.5. Planificarea zilnica,categoria de varsta pana la 15 ani.

10.5. Planificarea instruirii anuale, categoria de varsta pana la 17 ani.
10.5.1. Profilul jucatorului,categoria de varsta panala 17 ani.
10.5.2. Planificarea anual3,categoria de varsta panala 17 ani.
10.5.3. Planificarea lunara,categoria de varsta panala 17 ani.
10.5.4. Planificarea saptamanala,categoria de varsta panala 17 ani.

10.5.5. Planificarea zilnica,categoria de varsta panala 17 ani.
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Dragi colegi!!!

Incontestabil ca cluburile profesioniste au un rol important in promovarea marilor
talente. Totusi majoritatea jucatorilor celebri din zilile noastre au inceput cariera in fotbalul
de copii si juniori.

Acest fapt scoate in evidenta o concluzie importanta — fotbalul de copii si juniori
reprezinta mediul si sursa fundamentala de formare si crestere a jucatorilor talentati. Aici
se regaseste potentialul pentru rezultatele si succesele de maine. NOI, implicati in procesul
de instruire avem ca scop important, descoperirea si formarea noilor talente in baza
metodicelor moderne eficace. in ziua de astizi tendintele in fotbal sunt in continue
schimbare si de aceea este foarte important sa fim intr-un pas cu ele. Ignorarea lor duce la
lipsa de perspectiva si scoaterea din circuitul fotbalistic modern.

Noile tendinte sunt acele directii de reusita in plan intern si international realizate
de tari cu rezultate pozitive constante. Aceste tendinte sunt eficace, dar cel mai important
efective.

Scopul propus a acestei lucrari, este de a veni cu suport metodic si didactic pentru
antrenorii de copii si juniori la varstele cuprinse intre 7 si 17 ani, iar procesul de
antrenament de facut cat mai de succes.

Succes Voua in inceputurile noastre!!!



Mporpamma NoAroToBKM GpyTOONCTOB

Strategia de dezvoltare a fotbalului de elita in Republica Moldova 2016-2026
Proiectul «NOI»

Scopuri

e Crearea si formarea sistemului de pregatire a jucatorilor de nivel international, ca urmare rezultate

bune a echipelor Nationale si a cluburilor.
Obiective

e Mobilizarea comunitatii profesionale pentru depasirea situatiei in cauza

e Cristalizarea unui colectiv de specialisti ce gdndesc la fel si sunt capabili sa realizeze scopurile
propuse.

e De formulat si propus pentru formatiunile de fotbal,conceptia de dezvoltare a fotbalului in
Republica Moldova.

e Schimbarea mentalitatii,ca rezultat a modalitatii de actiona a jucatorilor, antrenorilor si
functionarilor.

Metode si mijloace

e Conceptia stilului National de joc
e Programe de formare si instruire pentru toti participantii la proiect
e Echipa, capabila sa formuleze si sa transmita idei novatoare in cadrul procesului de antrenament

® Sistemul de analiza si monitorizare a procesului.

Prioritatile in formarea jucatorilor
e Formarea jucatorului de nivelul Ligii Campionilor.
e Formarea jucatorului de nivelul Campionatelor de top din Europa.
e Formarea jucatorului de nivelul Selectionatelor Nationale
e Formarea jucatorului de nivelul Ligii Nationale.

e Formarea jucatorului de nivelul Campionatului de amatori.

Formarea personalitatii,adaptarea sociala. (Suporter, Sponsor, Antrenor, Arbitru, Manager s.a.m.d.).
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Conceptia de joc a Selectionatelor Nationale ale Republicii Moldova.

Stilul de joc.

Joc inteligent, creativ.

Folosirea optima ale calitatilor fiecarui jucator.

Tnceperea atacului de la poarta proprie (faza de constructie).
Posesia si controlul mingii.

Participarea activa a portarului in initiere atacului.

Pase scurte si medii avand ca scop actiuni penetrante.
Schimb de directii ale atacului si a ritmului de joc.

Actiuni rapide in faza de finalizare.

Actiuni sigure in defensiva cu cdutarea oportunitatilor pentru organizarea unui atac rapid.

Principii fundamentale.

Stilul de joc prevaleaza asupra sistemului tactic ales.

Avand un stil propriu de joc, nu jucam in functie de adversar.

Figura centralda ramane jucatorul si rolul acestuia Tn actiunile echipei.

Tot procesul de pregatire este orientat spre jucatori de elita.

Distante optime intre jucatori si pozitiile acestora in cadrul sistemului de joc ales.
Crearea triunghiurilor si a superioritatii numerice in toate zonele terenului.
Capacitatea de a sprijini jocul de catre toti jucatorii.

Evitarea suprapunerii pozitiilor partenerilor si crearea liniilor intrerupte in atac (W).
Ce e permis sa facem si ce nu.

Initierea atacului de la propria poarta.

Modul de abordare a fazelor fixe (atac si aparare).

Mijloace.
Preluarea si pasarea mingii.
Demarcarea si crearea spatiilor libere. (pentru sine si parteneri)
Dribling.
Actiuni de grup.
Jocul intr-o atingere, si pasa la al treilea.
Tnviluirea.
Intersectarea.
Rotatia.

Suturi pe poarta
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Sistemul de joc.

Tn calitate de sistem de bazd a jocului Selectionatelor Nationale ale Moldovei, se preferd sistemul 1-4-
2-3-1 sau 1-4-3-3. Noi alegem aceste sisteme, considerand ca le permit jucatorilor nostri maximal sa-si
demonstreze cele mai bune calitati in corespundere cu identificarea stilului national de joc. Sistemele de
joc alese, ne permit sa ne bazam pe posesia mingii si ca rezultat oportunitati pentru cresterea individuala a
fiecarui jucator. Noi vorbim despre sistemele de joc fundamentale sau despre pozitiile standarte ale
jucatorilor in fazele initiale. In dependentd de disponibilitatea jucdtorilor la momentul actual in echipe
concrete, sistemul de joc poate sa se schimbe, dar sa nu contravina stilului national de joc. Bazdndu-ne pe
stilul national de joc si pe caracteristica actiunilor fiecarui jucator de pe pozitiile initiale, noi trebuie sa ne
axam pe stilul de joc ce se rezuma la dominarea jocului nostru prin posesie si control.

v

tilor de atac.

Procesul de antrenament, orientat spre formarea abilit

n fotbal invinge acela ce marcheazd mai multe goluri. De aceea procesul de formare a fotbalistilor
trebuie sa se bazeze pe invatarea si dezvoltarea abilitatilor, ce vor permite realizarea actiunilor ofensive cu
succes si ca rezultat, marcarea golurilor. Jocul in defensiva este cu siguranta o parte foarte importanta, dar
acest capitol a tacticii de fotbal trebuie considerate ca actiuni pregatitoare celor ofensive. Doar punand
accentul asupra astfel de filosofie putem realiza cresterea talentelor. Tot procesul de formare trebuie sa fie
orientat spre cei mai talentati si cei mai buni.

Este foarte important sa aratam jucatorilor nu fentele sau careva calitati remarcabile ale celor mai buni
jucatori ale planetei. Este foarte important sd aratam cum acesti jucatori actioneaza in situatii simple si in
acelasi timp fara minge. Acestea pot fi ca alegerea pozitiei corecte si actiunile pregatitoare (demarcarea,
sprinturi etc.) pentru actiuni finale concrete.

Obiectivul antrenorului este de a activiza momentele pozitive din joc a fiecarui fotbalist si ca urmare a
echipei in ansamblu.
Tn viziunea noastra, pentru un jucitor cu varsta de 14-15 ani este cel mai oportun moment pentru a se
specializa si ca urmare sa inteleaga mult mai detaliat si mai profund functiile lui tactice pe teren.
Momentul cheie in aceastd intelegere este de a acumula experientd de joc in componenta de 11x11. Tn
principiu, definirea pozitiei pentru fiecare jucator cu varsta cuprinsa intre 14-15 ani nu este o alegere
definitiva si ramane o tema deschisa.
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Principii de instruire.

Aspectul fiziologic

Influenta pozitiva asupra
motoricii; mobilitatea
articulatiilor; cresterea in
dinamica a sistemelor de
organe

Aspectul psiho-pedegogic

Curiozitatea;
antrenamentul-senzatie
de bucurie si placere ;
atmosfera artistica;
satisfactie morala

Aspectul sportiv

Educarea smtului mingii;
orientarea pe teren

Aspectul fiziologic

Cresterea sporita a masei
musculare si aparatului
locomotor , capacitatii
aerobe

Aspectul psiho-pedegogic

Arta de a cistiga si pierde;
crearea atmosferei
artistice; atitudine
binevoitoare si corecta

Aspectul sportiv

Dezvoltarea ulterioara a
abilitatilor tehnico-tactice

Aspectul fiziologic

Dezvoltarea coordonarii
neuro-musculare ;
cresterea sporita a
activitatii sistemelor de
organe.

Aspect psiho-pedagogic

Atmosfera creativa; jocul
cu placere; satisfactie
morala ; caracter
atragator

Aspectul sportiv

Deprinderea elementelor
tehnice de baza; formarea
abilitatilor tehnico-tactice

Aspectul fiziologic

Conditie fizica sporita si
stabila; stabilizare in
dinamica dezvoltarii
sistemelor functionale ale
organismului

Aspectul psiho-pedegogic
Educarea spiritului de
initiativa si de independenta.
Contributia jucatorului la
succesul echipei. Educarea
capacitatii de autocontrol in
orice situatii

Aspectul sportiv

Perfectionarea si
imbunatatirea abilitatilor
tehnico-tacti ce de baza,
adaptarea acestora la ceri
ntele crescute ale
meciurilor
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Mediul de instruire.

Totalitatea conditiilor sociale si profesionale in care isi desfasoara activitatea copii, reprezinta
Mediul Fotbalistic. Este foarte important ca ambele planuri s se manifeste intr-un mod pozitiv,scopul
fiind formarea armonioasa a personalitatii tandrului jucator. Astfel identificam doua planuri generale care
contribuie la organizarea Mediului Fotbalistic.
Formativ-psihologic; copilul simte o comuniune cu cei din jur si preia modele comportamentale pozitive
bazate pe (incredere, motivare, buna-dispozitie).
Profesional-sportiv; perspectiva unei cresteri si evolutii profesionale de succes.

Securitatea

Important sa tinem cont de faptul ca copii au un nivel diferit de dezvoltare fiziologica si abilitati
locomotorii . in dependentd de acest factor e nevoie s& securizim procesul de antrenament. Conditii de
baza sunt, adaptarea metodicelor si inventarului de lucru la categoriile de varsta corespunzatore. Viata si
sanatatea copilului sunt elemente de baza in buna desfasurare a procesului de antrenament
Un moment cheie, este informarea si responsabilizarea cadrului didactic.

Varietatea

La etapa curenta fotbalul are un sir de concurenti privind atractivitatea (alte sporturi, tehnologiile
avansate, internetul, tv). Utilizarea unor variate metodici in cadrul procesului de antrenament (forme de
joc, tehnici motivationale, inovatie) ar fi un avantaj considerabil in interesul copiilor pentru fotbal. Procesul
de antrenament este un mediu de cunoastere,invatare si performanta. Se bazeaza pe diversitate si
dezvoltarea jucatorului. Complexitatea exercitiilor trebuie sa corespunda varstei si capacitatii copiilor.
Metoda didactica de desfasurare a procesului de antrenament, de la simplu la compus.



Mporpamma NoAroToBKM GyTOOMCTOB

SOCIALIZAREA

Starea fizico-morald

% Incredere reciprocé

o limecere > Nivelinalt incredere
o » Respect
v’ Atingerea
sool:iri!or » Interese comune
comune. } » Motivare

» Conditii optime pentru
dezvoltarea sportivd
» Promovarea modului de

viatd sdndtos
» Contributie la dezvoltarea
carierii sportive

;g

v' Imagine
¥' Experienta pozitiva
¥ Comuniune

¥’ Responsabilitate
¥' Deschidere
v Sustinere

» Studii

» Formarea viziunilor moral-

% Dezvoltarea personalitétii
> Abordare individuald
» Scopuri si obiective unice

etice

¥ Interactiune
¥' Abordare unica
fata de proces

» Dezvoltarea abilitétilor
creative
» Educatia
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Periodizarea pregatirii jucatorilor dupa categoriile de varsta

5-8

9-13

14-17

18-21

Tehnica initiere
e Eusimingea

Tehnica fundamental
o Diferite forme de pase si lovituri

Tehnica invatare
e Jocul cu capul

Tehnica formata ca abilitate

LE, o Comrenees arealied e Prima atingere e Pasare Antrenarea elementelor tehnice
= e Bazele tehnicii e Dribling e Finalizare in conformitate cu stilul
|q_) e e Fente e Prima atingere national de joc.
e Activitati variate -
e Joc cu capul e Centrari
e Coordonarea N .
e Preluare cu intoarcere e Dueluri 1x1
e was . . Jucator — mingea — partener echipa adversar.
Abilitati Jucator — mingea — partener — adversar . . . .
« . e i Tactica de echipa: Jucitor — mingea — partener
o e Jucatorul si balonul Abilitati tactice individuale bazate pe : e Jocin defensivs adversar grup/echips
= e Cel mai bun antrenor —jocul | e Jocuri componenta redusa (1x1 — . grup pa. .
g o 1xl—axd 8x8) e Crearea de spatii libere Antrenarea elementelor tactice
- . - . e Constructia jocului in conformitate cu stilul
e orientarea pe balon e Jocin superioritate e Formarea de oportunititi national de joc
e Multitudine de situatii de joc ’ ’ ’
’ J e Atac rapid, contraatacul 8x8-11x11
Activitatea fizica in meciuri si e Salturi si Sprint . e .
sesiuni ’ .« A iIitaée(JZc de picioare) Antrenamente specializate Optimizarea parametrilor de
e Dezvoltarea fizica generala Cognstitutia cor :ralé * Prioritate - formarea abilitatilor dezvoltare
(]
. Vitezs e S ’ N P tehnice,fata de capacitatile fizice Antrenamente integrate de
e Sesiuni practice . .
b Miscare P . B - e Antrenamente de prevenire a traumelor fitness
. . . g : .
Q T ro.p'rla greutate Rapiditatea Rapiditatea
c e Propria greutate Rapiditatea - .
fre) .. i e Echilibru Echilibru
= Rapiditate e Echilibru . <
e Echilibru di . Forts e Forta Forta
e Echilibru dinamic . - .
s . or,a. . . e  Exercitii cu salturi Exercitii cu salturi
e Exercitii cu salturi e Exercitii cu salturi - .
Tehnica aleresrii Stabili e Stabilizarea Stabilizarea
(] (]
) 2 aptiizarea . e Lucrul aerob cu mingea Lucrul aerob cu mingea
e Ritmul e Lucrul aerob cu mingea
e Relaxarea A
. . o . . S e |Increderea
3 e Moitvarea interiora e Motivarea interioard e Autocontrolul
Ko e Confortul e Stabilirea scopurilor L . Concurabil
= . . . . e Actiuni sub presing . .
© e Satisfactia e Vizualizarea e Controlul stresului Mentalitate de castigator
"E e Bucuria e Dorinta . - . Atitudine profesionista
] ol e Perseverenta si stabilirea scopurilor
s e Capacitati e Perseverenta e Motivare

e Dialogul intern

Social

o Mediul fotbalistic pozitiv

e Mediul fotbalistic pozitiv

e Dezvoltarea unei culturi de elita
e Individualitatea n colectiv

e Dezvoltarea unei culturi de elita

Individualitatea in colectiv
Individualitatea si societatea
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Modelul de dezvoltare a jucatorului in dependenta de varsta

Fundamentala Invatam pentru a face, facem ca sa Ne antrenam, pentru a ne Ne antrenam, ca sa cistigam
invatam intrece
Jucatorul i-si dezovlta miscarile de baza,
ce constituie un fundament in procesul Jucatorul invata sa execute- motivare prin Dupa posedare urmeaza Cistigam cu ajutorul posedarii
de dezvoltare posedarea elementelor noi executarea acestora in joaca elementelor
Calitate/virsta/ani 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
Antrenamentul tehnicii
(cap, corp, picior) Tehnica de baza si coordonarea Elemente specifice Automatizarea tehnicii Optimizarea tehnicii
Antrenamentul tacticii ! ;
: : . ocuri in componenta redusa
(Intelegerea jocului) Jocul — nu este antrenor. Joaca si te P . . . .
1x1 - 8x8 Tactica pe echipa Tactica pe echipa
antreneaza s
Elemente tactice individuale
Pregatirea fizica
(IndiViduaIa side Ne antrenam S F | F d o
: . arituri si sprinturi orta si suplete orta, rapiditate si rezistenta timizare
integrare) prin joaca P P »rap P
Antrenament
psihologic
( Dezvoltarea Placere si bucurie Dorinta — vizualizare - relaxare Stabilirea scopului - incredere - Strategie
mentalitatti) motivare — scop bine determinat competitionala
Mediul de invatare ST s . Antrenorul stabileste Antrenorul stabileste scopul :
. Antrenorul este implicat in toate procesele Antrenorul se implica si motiveaza . . .
(Depinde de antrenor) cerinte Obtinerea rezultatului
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Prioritatile in procesul de antrenament in dependenta de categoria de varsta.

TEHNIC
Tehnica miscarii Actiuni individuale Elasticitate Motivarea interioara
Coordonarea specifica Actiuni de grup Agilitate si jocuri dinamice Placerea
Conducerea balonului O | Actiuni de echipa Reactia motorica Satisfactia
Dribling si fente |<—t Faza de constructie in treimea proprie Coordonarea si abilitati locomotorii Capacitati
Controlul si protejarea balonului < | frazade constructie in treimea de mijloc | Alergare Formularea scopurilor
Pasare,primire Finalizare in treimea adversa Rapiditate (viteza specifica) Starea de pregatire
Preluarea balonului (prima atingere) Atac rapid — contraatac Schimb de directii Perseverent
Preluare cu intoarcere Actiuni individuale Antrenament de forta (greutatea proprie) | Dialogul interior
Joc de pase (combinativ) ’§ Forme de marcaj Viteza Tncredere
Sut direct (lovitura pe balon cu piciorul) g Actiuni de grup Lucru de picioare Control si vigilenta
Centrari, centrari-sutate El_-l Actiuni de echipa Prevenirea traumelor Actiuni sub presing
Finalizare g Strategii defensive Diferite forme de sarituri Autocontrol
Lovitura cu capul Interceptarea si deposedarea balonului Strategii competitive

Deposedarea

Tranzitia pozitiva (defensiva-atac 3 zone)

Pasa lunga

Tranzitia negativa(atac-defensiva 3 zone)

Aruncarea balonului de pe margine

Faze fixe(atac-defensiva)

Atitudine profesionista

Mentalitate de invingator
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Periodizarea pregatirii tehnice

Tnvatare
neaccentuata
(abordare experimentala)

(antrenament specific)

Jucatorul
invata abilitatea

Jucatorul
consolideaza
abilitatea

Jucatorul
Cizeleaza
abilitatea

Jucatorul
utilizeaza
abilitatea optimal

Prioritatea in procesul de antrenament in dependenta de categoria de varsta. Tehnic.

1 - 10 Prioritatea creste in dependenta de cifra

Etapele de formare Etapa pregatirii Etapa specializari Etapa specializarii Etapa excelarii
a jucatorilor initiale initiale aprofundate sportive
Calitatea/Varsta/Nota us | u6 | U7 | U8 | uo | U120 |U11|U12 | U13 | U124 | U-15 | U-16 | U-17 | U-18 | U-19 | U-20 | U-21
Tehnica miscarii 3 4 5 6 7 8 9 10 10 10 10 9 8 7 6 5 5
Coordonarea specificd 10 10 9 9 8 8 8 8 7 7 5 5 4 4 3 2 2
Conducerea balonului 10 10 10 9 9 8 8 7 7 6 6 5 5 4 4 3 2
Dribling si fente 5 6 7 8 9 10 10 | 10 10 9 8 7 6 5 4 3 2
Controlul si protejarea balonului 3 4 5 6 7 8 9 10 10 10 10 9 8 7 6 5 4
Pasare,primire 2 3 5 6 7 8 9 10 10 10 10 9 8 7 6 5 4
Preluarea balonului (prima atingere) 1 1 2 3 4 5 6 8 10 10 10 10 9 8 7 5 4
Preluare cu intoarcere 1 2 3 5 6 7 8 9 10 10 10 10 9 8 7 6 4
Joc de pase (combinativ) 1 3 4 5 6 7 8 9 9 9 10 10 10 10 10 10 10
Sut direct (lovitura pe balon cu piciorul) 10 10 10 10 9 9 9 8 8 7 7 6 6 5 4 3 2
Centréri, centriri-sutate 2 3 4 5 6 6 7 7 8 8 10 10 10 10 10 10 10
Finalizare 2 3 4 5 6 7 7 8 8 9 9 9 10 10 10 10 10
Lovitura cu capul 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 9 10 10 10 10 | 10 10
Deposedarea 1 1 2 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10 10 10 10 10
Pas3 lunga 1 1 2 3 4 5 6 8 9 10 | 10 10 9 8 7 5 4
Aruncarea balonului de pe margine 1 1 2 3 3 4 4 5 6 7 8 9 10 9 8 7 6
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Periodizarea pregatirii tactice

Tnvitare
neaccentuata
(abordare experimentala)

Jucatorul
invata abilitatea
(antrenament specific)

Jucatorul
consolideaza
abilitatea

Jucatorul
cizeleaza
abilitatea

Jucatorul
utilizeaza abilitatea
optimal

1 - 10 Prioritatea creste in dependenta de cifra

Etapele de formare Etapele de formare Etapele de formare Etapele de formare Etapele de formare
a jucatorilor a jucatorilor a jucatorilor a jucatorilor a jucatorilor
Calitatea/Varsta/Nota us | U6 | U7 | U8 [ U9 | U10 | U1l |U12 | U13 | U-14 | U5 | U-16 | U-17 | U-18 | U-19 | U-20 | U-21
Actiuni individuale 1 2 3 4 5 6 8 9 10 10 10 10 10 9 9 8 8
Actiuni de grup 1 2 3 4 5 5 6 7 8 9 9 10 10 10 10 10 10
W | Actiuni de echipa 1 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10 10 10 10 10
|<_t Faza de constructie in treimea proprie 1 2 4 4 6 6 8 8 8 9 10 10 10 10 10 10 10
< | frazade constructie in treimea de mijloc 1 2 4 4 6 6 8 8 8 9 10 10 10 10 10 10 10
Finalizare in treimea adversa 3 3 4 4 5 6 6 8 8 9 10 10 10 10 10 10 10
Atac rapid — contraatac 4 4 4 4 6 6 6 8 8 8 9 9 10 10 10 10 10
Actiuni individuale 1 2 3 5 5 7 8 9 10 10 9 8 7 6 5 4 4
’<>t Forme de marcaj 1 2 3 4 5 6 8 9 10 10 10 10 9 9 9 8 8
‘£ Actiuni de grup 1 2 3 3 3 4 5 6 8 10 10 10 10 10 10 10 10
B | Actiuni de echipa 1 2 3 3 3 4 5 6 6 8 8 9 10 10 10 10 10
E Strategii defensive 1 2 3 3 3 4 5 6 6 8 10 10 10 10 10 10 10
Interceptarea si deposedarea balonului 3 3 4 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 10 10 10
Tranzitia pozitiva (defensiva-atac 3 zone) 4 4 4 6 6 6 8 8 8 9 9 10 10 10 10 10
Tranzitia negativi(atac-defensivi 3 zone) 4 4 4 6 6 6 8 8 8 9 9 10 10 10 10 10
Faze fixe(atac-defensiva) 2 2 3 3 4 4 6 6 8 8 9 10 10 10 10 10
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Periodizarea pregatirii fizice

Tnvatare
neaccentuata
(abordare experimentala)

Jucatorul
invata abilitatea
(antrenament specific)

Jucatorul
consolideaza
abilitatea

Jucatorul
cizeleaza
abilitatea

Jucatorul
utilizeaza
abilitatea optimal

1 - 10 Prioritatea creste in dependenta de cifra

Etapele de formare Etapele de formare Etapele de formare Etapele de formare Etapele de formare
a jucatorilor a jucatorilor a jucatorilor a jucatorilor a jucatorilor
Calitatea/Varsta/Nota us [ u6 | U7 | U8 | U9 |U-10 | U-11 | U-12 | U-13 | U-14 | U-15 | U-16 | U-17 | U-18 | U-19 | U-20 | U-21
Elasticitate 10 10 10 9 9 8 8 7 6 5 4 3 2 1 1 1 1
Agilitate si jocuri dinamice 5 6 7 8 9 10 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 1
Reactia motoric3 10 10 10 10 9 9 8 8 8 7 7 6 6 5 4 4 3
Coordonarea si abilitati locomotorii 10 10 10 10 10 10 9 9 8 7 7 6 6 5 4 4 3
Alergare 10 10 10 10 10 10 10 9 9 9 8 8 7 6 5 4 3
Rapiditate (viteza specifica) 4 6 8 9 10 10 10 10 10 10 9 9 8 7 6 5 5
Schimb de directii 7 8 9 9 10 10 10 9 8 8 7 6 5 4 3
Antrenament de forta (greutatea proprie) 1 1 1 2 2 2 4 7 8 9 9 10 10 10 10
Viteza 4 7 8 8 8 9 10 10 10 10 10 9 8 7
Lucru de picioare 10 10 10 10 10 10 10 10 10 9 9 8 8 7 6 6
Prevenirea traumelor 6 6 7 7 7 8 8 8 9 9 9 10 10 10 10
Diferite forme de sérituri 6 6 7 7 7 7 8 8 8 9 9 9 9 10 10 10 10
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Periodizarea pregatirii mentale

Tnvitare
neaccentuata
(abordare experimentala)

Jucatorul
invata abilitatea
(antrenament specific)

Jucatorul
consolideaza
abilitatea

Jucatorul
cizeleaza
abilitatea

Jucatorul
Utilizeaza
abilitatea optimal

1 - 10 Prioritatea creste in dependenta de cifra

Etapele de formare
a jucatorilor

Etapele de formare
a jucatorilor

Etapele de formare
a jucatorilor

Etapele de formare
a jucatorilor

Etapele de formare
a jucatorilor

Calitatea/Varsta/Nota

U-5 U-6 uU-7 U-8

U9 | U-10 | U-11 | U-12 | U-13

U-14 | U-15 | U-16 | U-17

U-18 | U-19 | U-20 | U-21

Motivarea interioara

10 10 10 10

10 10 10 10 10

10 9 8 7

6 5 4 4

Plicerea 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Satisfactia 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 9 8 6 5 4 4
Capacitati 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 9 8 6 5 4 4

Formularea scopurilor

3 4 5 6

7 8 8 9 9

10 10 10 10

10 10 10 10

Starea de pregitire 2 4 6 8 9 10 10 10 10 10 8 7 6 5 4 3
Perseverent 2 4 6 10 10 10 10 10 10 8 7 6 5 4 3
Dialogul interior 2 4 5 6 7 7 8 8 9 10 10 10 10 10 10

incredere

10 10 10 10 10

10 10 10 10

10 10 10 10

Control si vigilenta

10 10 10 10

10 10 10 10

1 3 4 5 6 7 8 9 9
Actiuni sub presing 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10 10 10 10 10 10
Autocontrol 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10 10 10 10 10 10
Strategii competitive 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10 10 10 10 10 10
Atitudine profesionista 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10 10 10 10 10 10
Mentalitate de invingitor 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10 10 10 10 10 10
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Forma de instruire de baza a jucatorilor este procesul de antrenament (antrenamentul). Instruirea

poate fi de grup si individuala.

Cerinte fata de procesul de antrenament:

Instruirea si perfectionarea se face din primele minute ale antrenamentului.

De evitat cliseele metodice.

De organizat antrenamentul in dependenta de capacitatile fiecarui.

Efectul antrenamentului trebuie sa fie multidimensional (educativ,formativ, constitutie fizica).
Scopurile antrenamentului trebuie sa fie concrete.

Antrenamentul nu trebuie sa contina mai mult de trei obiective.

Partea de pregatire 10—20% din timp.

Partea de baza 70—80% din timp.

Partea de incheiere 5—10% din timp.

© 0O NG REWNDNRE

Pentru asimilarea reusita a obiectivelor propuse in antrenament,este nevoie organizare detaliatd a
procesului. La etapa initiala sunt folosite antrenamente complexe, la etapele urmatoare accentul este pus
pe pregatirea specializata .Antrenamentul specializat este orientat spre realizarea obiectivelor specifice. Se
petrece atunci cand nu avem nevoie de o pregatire complexa,ci de o abordare ingusta orientata pe
compartimente .

Planificarea (structura) procesului de antrenament

Partea de pregatire.
Scopul: organizarea si pregatirea jucatorilor pentru procesul ce urmeaza.
Obiective:

1. organizarea si mobilizarea grupului, reglarea atentiei si fonului emotional.

2. Pregatirea sistemului vital(aparatul locomotor,cardio-vascular,nervos,respirator)pentru efort .
Mijloace: scoala alergarii,miscari cu schimb de directie,coordonarea specifica(cu balonul),jocuri mobile.
Durata: 10—20% din timpul total . Indicatii metodice .Important ,scurt si clar de explicat continutul si
obiectivele antrenamentului,pentru implicarea participantilor in proces.

Partea de pregatire trebuie sa fie in concordanta logica cu partea de baza a antrenamentului.

Pentru un mai mare efect in partea de pregatire,exercitiile trebuie sa contind un caracter alternant.
Exemplu antrenament de forta —exercitii de elasticitate si relaxare,de viteza- lente. Partea de pregatire
rezolva 2 obiective: incdlzirea si acomodarea .

Incdlzirea — Contribuie la dinamizarea circulatiei sangvine,mobilizarea aparatului locomotor si a masei
musculare. Odata cu cresterea temperaturii corporale se mareste intensitatea aparatului respirator si
excitarea conexiunei neuromusculare .incilzirea incepem cu grupele de muschi mai mici spre grupele
mari,cu intensitate medie.

Acomodarea — adaptarea sistemului neuropsihologic pentru activitatea ce urmeaza, intensificand
procesele de schimb la toate nivelele..

Timpul rezervat partii de pregatire 10-15 min.
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Partea de baza:

Scopul: acumularea de cunostinte speciale; asimilarea abilitatilor motorii; dezvoltarea calitatilor fizice.
Obiective:

1. Dezvoltarea calitatilor fizice si a pregatirii in general.

2. Educarea calitatilor moral-volitive si adaptarea organismului la stres.

3. Tnvatarea elementelor tehnico-tactice .Mijloace: exercitii tehnico-tactice. Exercitii de dezvoltare a

calitatilor fizice .Durata: 70—80% din timpul total .Indicatii metodice .

Structura si organizarea partii depinde de obiective, nivelul de pregatire, conditiile de desfasurare a
antrenamentului. Partea de baza impartita in doua sub-parti:
1. Invitarea si perfectionarea elementelor tehnico-tactice prin intermediul exercitiilor speciale..
Dezvoltarea calitatilor fizice.
2. Utilizarea abilitatilor invatate in conditii de joc.
Aceste sub-parti pot fi tematici aparte.

Partea de incheiere.

Scopul: Finalizarea sesiunii.
Obiective:

1. Conditii prielnice de recuperare. Perfectionarea elementelor tehnice in conditii de suprasolicitare

2. Acomodarea la activitatile post-antrenament.

3. Concluziile de final(analiza).
Partea de incheiere— scopul principal — restabilirea .Recomandabil iesirea din efort de facut gradual,ca
sa evitam starea de oxidare a muschilor datorita lipsei de oxigen .Pulsul nu trebuie sa depaseasca 130 de
lovituri pe minut.
Exemplu,putem finaliza cu elementului exersat in partea de bazi. In dependenta de efortul avut in partea
de baza,alegem sa finalizam ori nu cu jocuri dinamice.
Mijloace: alergare usoara, exercitii de atentie si relaxare,exercitii tematice efectuate intr-un ritm de
restabilire .Analiza antrenamentului,pozitionare,aranjare tactica.
Durata: 5—10% din timpul total.
Indicatii metodice:Exercitii cu intensitate medie,mica,de coordonare, ne-complexe. Menite sa aduca la
normal fonul emotional.
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Mijloacele de baza ale procesului de antrenament

Specifice

Competitionale

Speciale

Meciuri oficiale, de

) L Minifotbal
instruire si control

Exercitii
ajutatoare

Exercitii
individuale cu
mingea

Exercitii de joc

Pregatirii de baza

Pregatirii speciale

Exeritii de
dezvoltare
generala

_|Exercitii de grup cu

mingea

Exercitii din alte
probe de sport

Jocuri mobile

Exercitii din alte
probe de sport

Jocuri sportive si
mobile
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Antrenament complex, Antrenament complex, Antrenament complex,
ce hotaraste sarcina ce hotaraste sarcina ce hotaraste sarcina
fizica, tehnica si tactica de pregatire fizica si tehnica de pregatire tehnica si tactica de pregatire
1. Exercitii pentru incdlzirea generala. 1. Exercitii pentru dezvoltarea generala.. 1. Exercitii diferite de alergari.
S @ | 2. Exercitii pentru incalzirea speciala. 2. Exercitii pentru coordonare si flexibilitate. 2. Exercitii cu mingea in perechi si grupuri mai
© B mari.
>0
£ ¥
C <
o o
1.Exercitii la rapiditate si coordonare 1. inv&tarea unui element tehnic nou 1. Tnvatarea elementelor tehnice.
(0 (fara minge si cu minge). 2. Exercitii orientate pe dezvoltarea vitezei. 2. Invatarea actiunilor tactice individuale si tactice .
N . . . . ey e . .
© 2.Exercitii pentru perfectionarea 3. Perfectionarea elementelor tehnice fara deluri si 3. Exercitii de joc, indreptate spre educarea
- elementelor tehnice. impotrivirea adversarului . interactiunilor tactice .
© - . . i ico-tactice in joacs 4.Perfectionarea actiunilor tehnico-tactice in joc
o 3.Exercitii tehnico-tactice. 4. Perfectionarea elementelor tehnico-tactice in joaca. : ! ! J
O . - bilateral .
£ 4. Joc bilateral sau exercitii la
S . <
& rezistenta.
1.Exercitii pentru relaxarea aparatului 1. Jocuri mobile. 1. Alergare lenta, mers, exercitii la atentie si
% q_, muscular. 2. Exercitii pentru relaxarea aparatului muscular. respiratie echilibrata .
© o 2.Exercitii pentru respiratie.
[T
£ c
© O
a £
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Metode de organizare a procesului de antrenament

Atunci cand jucatorul invata si perfectioneaza abilitatea,important ce repetarile sa fie cit mai dese . Scopul
antrenorului este ca procesul sa fie cit mai variativ, cu randament maxim din partea jucatorului . Exista cateva
modalitati de organizare a procesului de antrenament,scopul este sa le folosim corect .

Luam ca exemplu trei abilitati de baza : A — Prima atingere, B — Driblingul C — Pasarea
Putem organiza procesul de antrenament in felul .
Metoda de bloc
Antrenam fiecare element aparte
AAA BBB CCcC
Metoda de serie
Antrenam fiecare element in serie, aranjate in mod ordonat
ABC ABC ABC
Metoda mixta
ABC BCA CAB
Elementele antrenate sunt oferite in serie, aranjate in mod neordonat

Metoda de bloc este utilizata in perioada de formare a abilitatilor,ca sa fim siguri ca experienta acumulata formeaza
deprinderi .Asa abordare folosim cand antrenam formarea abilitatilor noi,cu exersari repetate.

Metodele mixta si de serie sunt utilizate pentru a confirma ca abilitatile acumulate diferit,sunt folosite in
concordanta.

Cu ajutorul metodelor de serie si mixt jucatorul este impus sa aplice abilitatile formate pentru fiecare actiune. Astfel
jucatorii in cadrul procesului aleg decizii corecte,in situatii de criza spatiu si timp. Important,ca manifestarea
abilitatilor acumulate sa fie la un nivel maxim in timpul meciului,astfel selectarea situatiilor reale si exercitiilor in
cadrul procesului de antrenament,devine un moment cheie.

De mentionat ca metodele de serie si mixt nu sunt la fel aplicabile pentru dezvoltarea calitatilor individuale. Ca
exemplu pasarea mingii diferd in dependenta de situatia de joc. Pasa poate fi scurta, medie, accentuata, moale.
Cerintele jocului sunt diferite,scopul antrenorului sa anticipeze aceste cerinte. Recomandabil in timpul procesului de
antrenament de atras atentia asupra acelor elemente,care sunt folosite deseori in meci. Procesul de antrenament
trebuie sa corespunda cerintelor de joc.

Metoda partial-integrata si integrata

Jucatorii trebuie sa aplice si sa transpuna abilitatile acumulate in meci. Atunci cand folosim elementul tehnic invatat
in exercitiul de joc,exemplu un-doi la al treilea Tn jocul 3x2,3x3s.a.m.d asta inseamna Metoda partial-integrata. Daca
elementul este folosit in conditii reale, la indicatiile antrenorului in componenta completd 11x11,aceasta este
Metoda integrata.
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Profilul jucatorului pina la 9 ani

Pozitionare Tehnica Tactica Fitness Mentalitate

Rapiditate

Motivare
Conducerea Jocde . .
. . . . interioara
Jucatorul mingii Dueluri 1x1 picioare "
. . Placere
Sut direct (in atac) Coordonarea ..
. . . Atractivitate
Fente si deprindereri . .
Satisfactie

motorice
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Clubul /Scoala Plan anual-U-9 Antrenor Editia 2016-2017
Exercitiu de joc: Orientarea jucatorilor de a Antrenamente pe sdptamana 3 Durata 80 min.
lovi mingea cit mai des pe poarta.
; . Numar de jucatori (minimum) 14 Jocul (2x10 min.) 3 meciuri in zi 25 min. F‘]
Dezvoltarea interesului si a -
deprinderilor de joc . qf %;
Familiarizarea cu elementele tehnice Partea de pregatire 15 | - Toate exercitiile cu mingea. m ar: ,§ "-,‘
ale jocului de fotbal . De baza 40 | - Coordonarea ramine a fi tema principala ?\ ’ 3,
. - E itiu de j 20 | _ Pay b=
Fitness: Dezvoltarea coordonarii, Xerc"'uA € J(?C Caracterul complex “57
) o L ) L Partea de incheiere 5 - Variativitate [_I
indeminarii, mobilitatii, vitezei, rapiditatii. Durata 20

Motivatia interioara, joc pentru
placere, atractivitate, satisfactie morala .

- Metoda exercitiului simplu

- De baza este “Jocul de fotba

|n

- Se joaca meciuri amicale si oficiale: 4x4 /6x6.

- Schema tactica: 1-2-1 / 1-2-1-2

Invatare neaccentuata

Jucdtorul invata elementul

Jucatorul consolideaza

Jucatorul automatizeaza

Jucatorul foloseste optimal

1-10 - Cu cit cifra e mai mare,

(utilizare binevoia) (antrenament specific) elementul elementul elementul cu atit prioritatea e mai mare
Tehnica de miscare 7 Actium individuale 5 Flexibilitate si mobilitate 9 Motivatia interioara 10
Coordonarea specifica 8 Actiuni de grup 5 | Tndemanare si jocuri dinamice 9 Plicere 10
Conducerea mingii 9 w | Actiuni de echipa 3 Reactie motrica. 9 Satisfactie 10
Dribling, fente 9 <L | Constructia in treimea proprie 6 Coordonare si abilitati motrice 10 | Posibilitatea 10
Acoperirea mingii 7 I:: Constructia in treimea de mijloc 6 Alergare 10 | stabilirea scopurilor 7
Transmiterea mingii (pasa cu latul) 7 Constructia in treimea adverse (finalizarea) 6 Rapiditate (viteza specifica) 10 | Promptitudine 8

Primirea mingii (prima atingere) 4 Atacul rapid - contraatacul 6 Schimb de directe (speciala) 10 | Scop determinat 8
intoarcerile cu mingea 6 Actiuni individuale 7 Antrenament de forta 2 Dialogul interior 5
Jocul in pas (combinatii) 6 : Tipuri de marcaj 6 Viteza 8 Incredere 10
Sut direct (lovitura pe minge cu piciorul) 9 <C | Actiuni de grup 4 Joc de picioare 10 | Autocontrol 6
Centréri, centrari sutate 6 : Actiuni de echipa 4 Prevenirea traumelor 7 Actiuni in conditii de presiune 4
Finalizari 5 Q. | Strategia jocului in aparare 4 Diferite forme de sarituri 7 Controlul stresului 4
Lovitura cu capul 4 = Interceptarea si deposedarea 6 Strategii competitionale 4
Deposedarea 3 Tranzitia atac - aparare (3 zone) 6 Atitudine profesionala 4
Transmiterile lungi 4 Tranzitia aparare — atac (3 zone) 6 Mentalitatea invingatorului 4
Aruncarea de la margine 3 Fazele fixe 4
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Clubul/Scoala : Plan anual U 9 Antrenor : Sezonul :
Nr Compartimentul Luna august septembrie octombrie noiembrie | decembrie ianuarie februarie martie aprilie mai iunie iulie

de pregatire Microciclul 1-4 5-8 9-12 13-17 18-20 21-23 | 24-27 | 28-32 | 3336 | 3741 42-45

Ne antr. 1-11 12-24 25-37 38-50 51-60 61-70 | 71-82 | 83-95 | 96-107 | 108-121 | 122-134
1 | Tehnic 77 5 8 8 8 5 5 8 8 8 8 6
2 | Tactic 27 1 3 3 3 1 < 2 3 3 3 3 2 <
3 | Fitness general g 14 1 1,5 1,5 1,5 1 ; 1 1,5 1,5 1,5 1 1 ;
4 | Fitness special 9 19 1 2 2 2 1 S 1 2 2 2 2 2 5
5 | Teoretic = 6 0,5 1 0,5 0,5 0,5 < 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 <
6 | Psihologic g 4 0,5 0,5 0,5 > 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 =
7 | Testari g 9 3 3 3
Total ore 156 11,5 16 15,5 15,5 8,5 13 15,5 15,5 | 15,5 15 14,5

8 Jocuri 27 2 3 4 3 2 2 3 4 4
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Echipa U9/Antrenor Ciclul de 8 saptamdéni No4 Editia 2017-2018
1sdptamdna | 2 saptamdna | 3 sdptamdna | 4 saptdména | 5 saptamdna | 6 sdptdmdna | 7 saptamdna | 8 sdptamdna
12-18.03 19-25.03 26.03 -01.04 02 -08.04 09 - 15.04 16 -22.04 23-29.04 30.04 - 06.05
ibli i Controlul mingii ibli
.9 | Controlul mingii, Driblinguri, L. : Dribling, fente cu | Primirea mingii D"bl.mg'
s Conducerea . fente, in miscare cu e - . . transmiterea,
< simtul mingii A . | Lovituri la poarta e e ’ rasucire sisutla | transmiterea, si A A
K ’ mingii, intoarceri scimbari de intoarceri . . primirea si joc
. poarta lovitura directa
directie 1x1, 2x2
Joc de picioare, Rapiditate Schimbarea de . . . - Schimbarea de
a Coordonare, . . . . . Coordonare, Joc de picioare si Indemnarea, ) .
0 res o- . si reactia de (viteza directie a res o . . . . directie a
£ | abilitati motrice, . g .. abilitati motrice, reactia de si reactia de ..
& .. miscare specifica, muscarii . .. . . muscarii
W | jocde picioare n joc de picioare miscare miscare
indemnare)

Tehnica muscarii/Coordonarea specifica/ dezvoltarea calitatilor specifice/ Jocul in componente reduse1x1,2x2,3x3

Psihologic

Motivarea interioara, jocul de placere, atractivitate, satisfactie morala
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Mezociclul (6 saptamani)

Club / Scoala Antrenor Virsta U 9 Editia
Ciclul lunar
Data
Ziua SR EIEE BRI BEEE EEE BRI
i (o] o™ - i (o] o™ -— i (o] o -— i (o] o - i (o] o - i (o] o -
Intensitate
Efort

Tehnica de miscare

Coordonarea specifica

Conducerea mingii

Dribling, fente

Acoperirea mingii

Transmiterea mingii (pasa cu latul)

Primirea mingii (prima atingere)

Tntoarcerile cu mingea

Jocul in pas (combinatii)

TEHNIC

Sut direct (lovitura pe minge cu piciorul)

Centrari, centrari sutate

Finalizari

Lovitura cu capul

Deposedarea

Transmiterile lungi

Aruncarea de la margine
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Mezociclul (6 saptamini) continuare

Ziua

1 zi
2

zl

'N
(]

Joc

‘N
-

N
~

3zi

Joc

‘N
-

‘N
N

3 zi

Joc

1 zi

2 zi

3zi

Joc
1

zl

2 zi

3 zi

Joc

1 zi
2

zl

3zi

Joc

TACTIC

APARARE

ATAC

Actium individuale

Actiuni de grup

Actiuni de echipa

Constructia in treimea proprie

Constructia in treimea de mijloc

Constructia in treimea adverse (finalizarea)

Atacul rapid - contraatacul

Actium individuale

Tipuri de marcaj

Actiuni de grup

Actiuni de echipa

Strategia jocului in aparare

Interceptarea si deposedarea

TR

Tranzitia atac - aparare (3 zone)

Tranzitia aparare — atac (3 zone)

F.fix

Fazele fixe (aparare)

Fazele fixe (atac)

FITNESS

Flexibilitate si mobilitate

indemanare si jocuri dinamice

Reactie motrica.

Coordonare si abilitati motrice

Alergare

Rapiditate (viteza specifica)

Schimb de directe (speciala)

Antrenament de forta

Viteza

Joc de picioare

Prevenirea traumelor

Diferite forme de sarituri
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Echipa: U9/ Antrenor: Ciclul de 8-saptamini Ne4 Editia
Sdptaména Nel Ziua N1 Ziua N2 Ziua N3 Ziua N4/Meci
Data
Tehnica individuala Tehnica individuala Tehnica individuala
= Controlul mingii, Jonglare, Coordonarea specifica, Conducerea mingii in miscare, cu
E conducerea mingii controlul mingii pe loc conducerea mingii in miscare. | schimb de directie si transmiterea
mingii
Jocuri dinamice, stafete cu mingea

Fitness

Coordonare, abilitati motrice, jocul de picioare

Psihologic

Motivarea interioara, jocul de placere, atractivitate, satisfactie morala
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Echipa: U9/Antrenor: Ciclul de 8-saptamini Ne4 Editia
Sdptaména Ne2 Ziua N 1 Ziua N2 Ziua N 3 Ziua N 4/Meci
Data
Tehnica individuala Tehnica individuala Tehnica individuala
Controlul mingii, conducerea Coordonarea specifica, Conducerea mingii cu schimbarea
E Conducerea mingii, mingii cu schimbarea conducerea mingii cu schimbarea directiei si ritmului de miscare,
E intoarceri ritmului de miscare, directiei de miscare. suturi la poarta.
lovirea mingii.
Jocuri dinamice, stafete cu mingea

Fitness

Jocul de picioare, reactia de miscare

Psihologic

Motivarea interior, jocul de placere atractivitate, satisfactie morala
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Echipa:

U9/ Antrenor:

Ciclul de 8-saptamini Ne4

Editia

sdptaména Ne3

Ziua N1

Ziua N2

Ziua N3

Ziua N4/Meci

Data

Tehnica individuala
Controlul mingii in miscare si

Tehnica individuala

Tehnica individuala

s Suturi la poarta pe loc, lovirea mingii statice, Lovirea mingii care se misca Conducerea mingii cu suturi la

Al jonglari poarta. Suturi la precizie
Jocuri dinamice, stafete cu mingea

g

£ Rapiditate (viteza specifica), indemnare

[y

Psihologic

Motivarea interioara, jocul de placere, atractivitate, satisfactia morala
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Echipa:

U9/ Antrenor:

Ciclul de 8-saptamini Ne4

Editia

Saptamdna Ne4

Ziua N 1

Ziua N 2

Ziua N 3

Ziua N 4/Meci

Data

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Coordonarea specifica, dribling

Tehnica individuala
Dribling, fente.

9| | Fente, driblinguri cu o ) A . .
£ Fsuciri Controlul mingii, dribling cu | cu schimb de directie si ritmului Suturi la poarta
2 schimb de directie a miscarii. | de miscare. Suturi la poarta.
Jocuri dinamice, stafete cu mingea
g
s Schimb de directie a miscarii
£

Psihologic

Motivarea interioara, jocul de placere, atractivitate, satisfactie morala
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Echipa U9/ Antrenor: Ciclul de 8-saptamini Ne4 Editia
Saptdmdna Neo5 Ziua N 1 Ziua N 2 Ziua N 3 Ziua N 4/Meci
Data
Tehnica individuala Tehnica individuala Tehnica individuala

Controlul mingii in
§ miscare cu Controlul mingii, conducerea Coordonarea specifica, Intoarceri cu mingea, transmiterea
E int'oarceri. mingii pe linie dreapta si in conducerea .mingii, ?rlto.a.rceri, mingii.

cerc. transmiterea mingii.
Jocuri dinamice, stafete cu mingea.

a
g‘ Coordonare, indemnarea motorie, jocul de picioare
w

Psihologic

Motivarea interioara, jocul de placere, atractivitate, satisfactie morala
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Echipa: U9/ Antrenor: Ciclul de 8-saptamini Ne4 Editia
Saptdmdna No6 Ziua N 1 Ziua N 2 Ziua N 3 Ziua N 4/Meci
Data
Tehnica individuala Tehnica individuala Tehnica individuala

Driblinguri fente cu

Controlul mingii, conducerea Conducerea mingii cu miscari

Conducerea mingii cu schimb de

2 . . ..
£ schimb de directie si | mingii cu schimb de directie inseratoare si suturi la poarta. directie a miscarii, rasuciri cu
> suturi la poarta. si suturi la poarta. mingea, suturi la poarta la
precizie.
Stafete cu mingea, jocuri dinamice
@ . . . .
§ Jocul de picioare, reactia de miscare.
o~
i

Psihologic

Motivarea interioara, jocul de placere, atractivitate, satisfactia morala.
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Echipa:

U9/ Antrenor:

Ciclul de 8-saptamini Ne4

Editia

Saptamdna Ne7

Ziua N 1

Ziua N 2

Ziua N 3

Ziua N4/Meci

Data

Lovirea mingii

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Tehnica individuala

.2 . . . . . . ope . . e o .
= primirea si Controlul mingii, lovirea Coordonarea specifica, lovirea Preluarea mingii si suturi la
e . A mingii statice. Jongleri. mingii care se misca, conducerea poarta.
~| | transmiterea mingii. . .
mingii si suturi la poarta.

Stafete cu mingea, jocuri dinamice
8 -
S Indemnarea si reactia de miscare.
o

Psihologic

Motivarea interioara, jocul de placere, atractivitate, satisfactia morala.
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Echipa: U9/ Antrenor: Ciclul de 8-saptamini Ne4 Editia
Sdptdmdéna Ne8 Ziua N 1 Ziua N 2 Ziua N 3 Ziua N 4/Meci
Data
Tehnica individuala Tehnica individuala Tehnica individuala

Dribling,transmitere

Controlul mingii,conducerea | Coordonarea specifica in perechi | Conlucrarea in perechi. Suturi la

£| | @stprimirea mingl, | mingii cu schimb de directie | conlucrarea in perechi, fente cu poarta.
> joc 1x1, 2x2 si suturi la precizie. schimb de directive si ritmul de
miscare.

Jocuri dinamice, stafete cu mingea.
(%)
0 . . . T
S Schimb de directie a miscarii.
[

sihologic

Motivatia interioara, jocul de placere, atractivitate, satisfactie morala
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Planul antrenamentului Ne 2

Data Ora Locul desfasurarii

Echipa U9/Club Antrenor Nr. De jucatori 16 (2 portari)
Scop: Conducerea mingii, schimbari de directie. Coordonarea si pattern-uri motrice, joc de picioare.

Meteo Meteo

Inventar: Scarita de coordonare a picioarelor-2, conuri-10, copete-10, miniporti-4, porti 5x2-2, maieuri departajare - 16, mingi— 10.
Unitate de masura — bucati, m — metri.

Partea introductiva

1) Conducerea mingii in patrat.
Organizare: Pe un teren de 30x30 m, sunt amplasate doua patrate, care
constau din patrat interior si exterior.
Conditii: Patratul exterior este delimitat de copete 14x14 m, cel interior de
conuri 7x7 m. Participa 6-10 jucdtori si fiecare dispune de minge.
Obiective: Traversarea pe diagonala prin patratul mic pastrind controlul
balonului.
Accentele antrenorului:Perceptia terenului, conducerea mingii cu exteriorul
si interiorul labei piciorului. Controlul permanent al mingii.

Durata: 5 minute.

2) Coordonare combinata cu conducerea mingii.

Organizare: Echipa este divizata in doua grupuri care se vor situa in aceleasi
spatii ca si n exercitiul precedent.

Conditii: Patru coloane de jucatori in patrat. In fata la dou3 coloane pe
diagonala sunt plasate figure geometrice, cercuri,si in fata celorlalte doua
coloane sunt bare din polipropilena. Linga fiecare con sunt amplasate cate
doua mingi.

Obiectiv: Executarea elementelor de coordonare, preluarea mingii si
conducerea pana la coloana din diagonala, astfel schimbind coloana de vis-a-
vis.La semnalul antrenorului jucatorii vor schimba rolurile ( cercuri sau bare).
Accentele antrenorului: Executind elementele de coordonare de atras
atentia la pozitionarea corpului, a capului si miscarea miinilor. Tn timpil
conducerii mingii jucatorii vor ridica privirea pentru evitarea ciocnirilor.

Durata: 10 minute.

Partea fundamentala
1) Joc ”Cinci mingi”.
Organizare: Echipa este divizata in patru grupuri. Doua grupuri exerseaza la
o poarta 5x2 cu portar intre buturi, celelalte doua similar la poarta opusa.
Conditii:La o distanta de 10 m de la poartd sunt create 2 patrate de 5x5 m si
ntre ele sunt 5 mingi. Tn pétrate vor intra cite un rival.
Obiective: Jucatorii vor sprinta pentru a conduce mingile in patratul sdu cu
conditia preludrii a unei mingi la incercare. Acel care ajunge primul la a
cincea minge devine atacant si va avea sansa de a inscrie, iar al doilea este
respectiv aparator si-I va impiedica sa finalizeze.
Accentele antrenorului: Tntoarceri cu mingea, conducerea mingii in viteza,
dueluri 1x1.
Variante: Competitie.

Durata: 15 minute.

Planul antrenamentului Ne (continuare)
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2) Conducerea mingii urmata de sut la poarta.

Organizare: Echipa este divizata in doud grupuri care se vor plasa pe un
teren de joc 30x30 m pe diagonald unul in fata altuia pe liniile de poarta.
Doud porti 5x2 cu portari.

Conditii: Pe directia de miscare sunt amplasate conuri la distantd de 2 m
intre ele, un con in mijlocul terenului si porti mici din bare in fata portii
aparate de portar.

Obiective: Ocolirea conurilor

- cu interiorul si exteriorul labei piciorului drept

- cu interiorul si exteriorul labei piciorului sting

- cu exteriorul labei ambelor picioare

Executarea intoarcerii la conul central, conducerea mingii spre minipoarta
din bare cu urmata de sut pe spatiul portii. Ulterior executiei jucatorul va
schimba coloana.

Accentele antrenorului: Atragem atentia la pozitia piciorului de sprijin in
timpul ocolirii conurilor.Pozitia trunchiului, siretului la conducerea mingii cu
interiorul si exteriorul labei piciorului, pozitionarea piciorului de sprijin si a
piciorului de executie in timpul sutului.

Durata : 15 minute .

3) Conducerea mingii si joc 1x1.
Organizare: Echipa este divizata in 4 grupuri.Doua grupuri exerseazad la o
poartd 5x2, celelate douad fac acelasi lucru spre poarta opusa.
Conditii: La 12 m distantd de poartd este marcat un patrat din copete 7x7
m. Din ambele parti ale patratului la distata de 8 m se afla 2 grupuri de
jucatori. La distanta de 10 m de la poarta sunt bare si miniporti din conuri,
vezi desenul.
Obiective: Jucdtorul conduce mingea spre patrat o calca cu talpa si simultan
jucatorul din coloana opusa preia mingea din interiorul patratului si o
conduce spre poartd. Cedentul ocoleste bara si devine aparator, creind 1x1,
unde atacantul va inscrie in poarta 5x2 m, iar aparatorul in caz de
deposedare va traversa cu mingea miniportile din conuri.
Accentele antrenorului: Dueluri 1x1, depasirea aparatorului creind spatiu
suficient pentru sut la poarta.

Durata: 15 minute.

4) Joc scoala 4x3 cu un portar.

Organizare: Terenul de joc 30x30 m este segmentat in doua sectoare 30x15
m. Primul sector va fi cu o poartd 5x2 m protejata de portar si doud miniporti
din conuri, al doilea sector cu aceleasi porti dar inversat, vezi desenul.
Conditii: Patru jucatori ataca poarta standard, trei adversari ataca
miniportile. La semnalul antrenorului rolurile se schimba.

Obiective: Conducerea mingii, dueluri 1x1.

Accentele antrenorului: Actiuni individuale in atac, conservarea mingii,
intoarceri cu mingea, crearea spatiului pentru sut, finalizare.

Durata : 15 minute.

A’
=\

Partea finald
1) Conducerea mingii urmata de sut la poarta.
Conditii: Teren de joc 30x30 m. Jucatorii sunt divizati in doud grupuri si
situati pe liniile de poarta. Tn centrul terenul este amplasat un con.
Obiective: Jucatorii grupurilor conduc mingea simultan spre con cu ocolirea
prin partea dreapta ( stingd ) si suteaza la poarta. Executantul ia locul
portarului iar ultimul pleaca in coloana.

Durata : 5 minute.

>




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOMUCTOB

Profilul jucatorului pina la 11 ani

Pozitionare Tehnica Tactica Fitness Mentalitate
Conducerea
mingii _— .
et Rapiditate Motivare
ente
SvE Joc de picioare interioara
Jucatori Pasare preluare Dueluri s ,
defensivi (latul) . Coordonarea Dorinta
o ) si deprinderi Placere
ovitura pe minge
p | . motorice Satisfactie
cu picioru
(tehnica loviturii)
Dribling / fente - .
. | Rapiditate Motivarea
asare preluare
Jucitori de ( : ) Dueluri Joc de picioare interioara
atu
atac . . 1x1;2x1 Coordonare si Dorinta
ovitura pe minge
p 2 (in atac) deprinderi Placere
I
Ccu picioru
. motorice Satisfactie

(tehnica loviturii)
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Clubul /Scoala

Editia 2016-2017

Joc-scoala: Capacitatea de relationare cu partenerul.

Formarea capacitatilor de miscare si

coordonare pentru invatarea elementelor tehnice de

baza.

Familiarizare cu principiile de baza a tacticii
individuale. Invatarea regulilor de joc.

Fitness: Dezvoltarea coordonarii, indeminarii,

mobilitatii, vitezei, rapidtatii.

Motivatia interioara, joc pentru placere,
atractivitate, satisfactie morala, dorinta.

Plan anual U-11 Antrenor
Antrenamente pe Ssdaptamana 3 Durata antrenamentului 80 min.
Numér de jucdtori (minimum) 16 Meci (3 x 20 min.) 60 min.
Partea de pregatire 15 | - Alegerea temei corecte.
De baza 40 | - Invitarea din prima minuta .
Exercitiu de joc 20 | - Coordonarea ramine a fi tema
Partea de incheiere 5 | principala
- Toate exercitiile cu mingea
Durata 80 ’ &

- De baza este “Jocul de fotbal”

- Schema tactica: : 1-3-1-3.

- Se joaca meciuri amicale si oficiale: 8 x 8.

Bl

]

.“
5

spoets-graphics.com

Invatare neaccentuata

(utilizare binevola)

Jucatorul invata elementul
(antrenament specific)

Jucatorul
consolideaza elementul

Jucatorul
automatizeaza elementul

Jucatorul

foloseste optimal elementul

1-10 - Cu cit cifra e mai mare, cu
atat prioritatea e mai mare

Tehnica de miscare 9 Actium individuale 8 Flexibilitate si mobilitate 8 Motivatia interioara 10
Coordonarea specifica 8 Actiuni de grup 6 Tndemanare si jocuri dinamice 10 | Plicere 10
Conducerea mingii 8 o Actiuni de echipa 5 Reactie motrica. 8 Satisfactie 10
Dribling, fente 10 | < | Constructiain treimea proprie 8 | Coordonare si abilitati motrice 9 Posibilitate 10
Acoperirea mingii 9 : Constructia in treimea de mijloc 8 | Alergare 10 | Stabilirea scopurilor 8
Transmiterea mingii (pasa cu latul) 9 ;?::Iti;::g:)in MR EENERE 6 Rapiditate (viteza specifica) 10 | Promptitudine 10
Primirea mingii (prima atingere) 6 Atacul rapid - contraatacul 6 | Schimb de directe (speciala) 10 | Scop determinat 10
Intoarcerile cu mingea 8 Actiuni individuale 8 | Antrenament de forta 4 Dialogul interior 7
Jocul in pas (combinatii) 8 : Tipuri de marcaj 8 | Viteza 8 incredere 10
Sut direct (lovitura pe minge cu piciorul) 9 <C | Actiuni de grup 5 Joc de picioare 10 | Autocontrol 8
Centréri, centrari sutate 7 : Actiuni de echipa 5 Prevenirea traumelor 8 Actiuni in conditii de presiune 6
Finalizari 7 Q. | Strategia jocului in aparare 5 Diferite forme de sarituri 8 Controlul stresului 6
Lovitura cu capul 6 < Interceptarea si deposedarea 7 Strategii competitionale 6
Deposedarea 5 Tranzitia atac-aparare (3 zone) Atitudine profesionala 6
Transmiterile lungi 6 Tranzitia aparare — atac (3 zone) Mentalitatea invingatorului 6
Aruncarea de la margine 4 Fazele fixe
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Clubul/Scoala : Plan anual U 11 Antrenor : Sezonul :
Nr | Compartimentul Luna august septembrie octombrie | noiembrie | decembrie ianuarie februarie ‘ martie ‘ aprilie mai ‘ iunie iulie
de pregatire Microciclul 14 5-8 9-12 13-17 | 18-20 21-23 | 2427 | 28-32 | 3336 | 37-41 | 4245
Ne antr. 1-11 12-24 25-37 38-50 51-60 61-70 71-82 83-95 96-107 | 108-121 | 122-134
1 | Tehnic 70 5 7 7 7 5 6 7 7 7 7 5
2 | Tactic 34 2 4 4 4 2 < 2 3 4 3 4 2 <
3 | Fitness general g 10 1 1 1 1 1 ; 1 1 1 1 1 ;
4 | Fitness special g 23 2 3 3 2 1 S 1 2 2 2 3 2 :t)
5 | Teoretic S 8 0,5 1 1 0,5 0,5 < 0,5 0,5 1 1 1 0,5 <
6 | Psihologic E 5 0,5 0,5 0,5 0,5 = 05 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 >
7 | Testari é’ 9 3 3 3
Total ore 159 14 16,5 16,5 15 9,5 14 14 15,5 14,5 16,5 13
8 Jocuri 27 2 3 4 3 2 2 3 4 4
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Echipa:

U11/Antrenor:

Ciclul de 8-saptamini Ne4

Editia:

Atacul

Apadrarea

Atacul

1-sdptamina

2-saptaminag

3-sdaptamina

4-saptaminag

5-sdaptamina

6-sdptamina

7-sdptamdnd

8-sdptamina

Controlul mingii,

Lovitura cu

Primirea (prima

Finalizarea

2 R . Fente, . .. N . . Dribling, fente, Jocul de pase L
S intoarceri cu . . siretul, primirea | Jocul in aparare atingere), . - actiunilor de
< _ driblinguri, eriine siflnear) 1x. 2x2. 3x3 o acoperirea (combinativ) et [
A mingea intoarceri. P - T pasarea mingil. | mingii cu corpul. | Situatii de joc. s SEHE

paserea mingii. poarta.
S Actiuni Actiuni individuale Actiuni Actiuni individuale
% | Actiuni individuale T . . .« » | Actiuni individuale individuale,cu Actiuni individuale | Actiuni individuale . s ex s
Q . individuale cu cu mingeasifara | . o . ) s ry w . . cu mingea si fara
(o] CuU mingea. . ; in aparare,dueluri. mingea si fara Cu mingea. Cu mingea. -
~ mingea. minge. . minge.

minge.
Coordonare,

w . Jocul de Jocul de L Coordonare, .
) Coordonare, indemnarea . . - . Rapiditate . Rapiditate
) N . picioare, reactia | picioare, reactia - . indemnarea Coordonare, - .
(] indemnarea motrica, . . agilitate, reactia - . . agilitate, reactia
= - . de miscare de miscare , motrica, agilitate, viteza .
iy motrica echilibrul de miscare echilibrul de miscare

Tehnica miscarii/Pregatirea specifica/Dezvoltarea calitatilor specifice/Joc1x12x2,2x1/joc in componente reduse 4x4,6x6
Faze fixe(regulile jocului)

Psihologic

Motivarea interioara, jocul de placere, satisfactia morala, increderea, dorinta.
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Mezociclul (6 saptamini)

Club / Scoala Antrenor Virsta U 11 Editia
Ciclul lunar
Data
. = | = | = = | = | = = | = | = = | = | = = | = | = —| =] =] ®
Ziua NININ|FINININ|IFGINININ|IFINININ|IFBINININ|IGI NI NIN|Q
Hl NS HdNmMS AN S AN®NS I HNOS A N o6
Intensitate
Efort

Tehnica de miscare

Coordonarea specifica

Conducerea mingii

Dribling, fente

Acoperirea mingii

Transmiterea mingii (pasa cu latul)

Primirea mingii (prima atingere)

Tntoarcerile cu mingea

Jocul in pas (combinatii)

TEHNIC

Sut direct (lovitura pe minge cu piciorul)

Centrari, centrari sutate

Finalizari

Lovitura cu capul

Deposedarea

Transmiterile lungi

Aruncarea de la margine
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Mezociclul (6 saptamini) continuare

Ziua

1zi

N
~

‘N
(]

Joc

'N
-

‘N
N

‘N
(]

Joc

'N
-

‘N
N

3 zi

Joc

1 zi

2zi

3zi

Joc

1zi

21zi

3 zi

Joc

1zi

21zi

3 zi

Joc

TACTIC

APARARE

ATAC

Actium individuale

Actiuni de grup

Actiuni de echipa

Constructia in treimea proprie

Constructia in treimea de mijloc

Constructia in treimea adverse (finalizarea)

Atacul rapid - contraatacul

Actiuni individuale

Tipuri de marcaj

Actiuni de grup

Actiuni de echipa

Strategia jocului in aparare

Interceptarea si deposedarea

TR

Tranzitia atac-aparare (3 zone)

Tranzitia aparare — atac (3 zone)

F.fix

Fazele fixe ( aparare )

Fazele fixe (atac)

FITNESS

Flexibilitate si mobilitate

Tndemanare si jocuri dinamice

Reactie motrica.

Coordonare si abilitati motrice

Alergare

Rapiditate (viteza specifica)

Schimb de directe (speciala)

Antrenament de forta

Viteza

Joc de picioare

Prevenirea traumelor

Diferite forme de sarituri
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Echipa:

U11/Antrenor:

Ciclul de 8 saptdamini Ne4

Editia

Saptamina Nel

Ziua N1

Ziua N 2

Ziua N 3

Ziua N 4/Meci

Data

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Controlul mingii : - . . . .
g R ) 'g ! Controlul si accesare cu Intoarceri cu mingea. Controlul | Accesare cu mingea. Reactie la un
g | Intoarceri cu mingea | mingea (viteza fotbalului), mingea, schimb de directie semnal vizual (viteza fotbalului).
intoarceri cu mingea (viteza fotbalului). Suturi la Joc 1x1 (atacantul are avantaj).
poarta.
2
o~ . . e .
S Actiuni individuale cu mingea.
I~
a
s Coordonare, indemnarea motrica
&

Psihologic

Motivarea interioara jocul de placere, atractivitate, satisfactie morala.
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Echipa:

U11/Antrenor:

Ciclul de 8-saptamini Ne4

Editia:

Saptamina Ne2

Ziua N1

Ziua N 2

Ziua N 3

Ziua N 4/Meci

Data

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Tehnica individuala

9 Fente, driblinguri .
£ intc’>arceri cu ’ Ceordonarea Cu mingea. Coordonarea cu mingea, fente, Coordonarea cu mingea, fente,
K mingea. Intoarce:rl, thlmb de driblinguri, suturi la poarta. ntoarceri.
directie. Joc 1x1 (atacantul are avantaj).
2
-~ . . o e [ . . .
S Capacitatea individuala a actiunilor cu mingea.
~
e Coordonare indemnarea specifica echilibrul.
&

Psihologic

Motivarea interioara jocul de placere, atractivitate, satisfactie morala.
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Echipa:

U11/ Antrenor:

Ciclu de 8-saptdmdni Ne4

Editia

Saptamina Ne3

Ziua N 1

Ziua N 2

Ziua N 3

Ziua 4/Meci

Data

Lovitura cu siretul,

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Q primirea (prima A P " . . - e

S atingere), paserea Indemnarea specifica cu Indemnarea specifica cu mingea, Indemnarea specifica cu

A s - p mingea, primirea mingii cu lucrul in perechi + suturi la mingea, dueluri 2x1, 2x2 (atacul
Ll suturi la poarta. poarta. are avantaj) cu suturi la poarta.

2

L > . . . . e e . . v v .

S Capacitatea actiunilor individuale cu mingea si fara minge.

~

a

§ Jocul de picioare, reactia de miscare.

[

Psihologic

Motivarea interioara, jocul de placere, atractivitate, satisfactie morala.
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Echipa U11/ Antrenor: Ciclul de 8-saptamini Ne4 Editia
Saptamina Ne4 Ziua N 1 Ziua N 2 Ziua N3 Ziua N 4/Meci
Data
Tehnica individuala Tehnica individuala Tehnica individuala
g Joculin apdrare 1x1; | Tehnica de miscare fundasului, | Tehnica de miscare fundasului, | Tehnica de miscare fundasului,
o 2x1; 2x2. Invitarea jocului 2x1, 2x2 in invatarea jocului 2x1, 2x2 in Tnvitarea jocului 2x1, 2x2 in
aparare. aparare. apirare.
2
8 Actiuni individuale si de grup in aparare
a
IS Jocul de picioare, reactia de miscare, agilitate
&

Psihologic

Motivarea interioara, jocul de placere, satisfactie morala, dorinta si incredere.
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Echipa: U11/ Antrenor: Ciclul de 8-saptamini Ne4 Editia
Saptamina Ne5 Ziua N 1 Ziua N 2 Ziua N 3 Ziua N 4/Meci
Data
Tehnica individuala Tehnica individuala Tehnica individuala
8| | Transmiterea mingi, Jocuri dinamice cu mingea. Jocuri dinamice cu mingea. Jocuri dinamice cu mingea.
% primirea (prima Prima atingere (invatarea Prima atingere (invatarea Primirea si transmiterea mingii
= atingere) primirii mingii in miscare) primirii mingii, cind jucitorul se | n miscare. Lucrul in perechi +
afla in miscare), suturi la suturi la poarta.
poarta.
8
E‘ Actiuni individuale cu mingea si fara minge.
I~

Rapiditate, agilitate, reactia de miscare.

Fitness

Motivarea interioara, jocul de placere, satisfactie morala, incredere, dorinta.

Psihologic
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Echipa: U11/ Antrenor: Ciclul de 8-saptamini Ne4 Editia
Sdptdmina No6 Ziua N 1 Ziua N 2 Ziua N 3 Ziua 4/Meci
Data
Tehnica individuala Tehnica individuala Tehnica individuala
kY Fente, dribling, Thvs . . . L.
S : o nvatarea elementului, Fente, dribling, Acoperirea mingii cu corpul.
<| | acoperirea mingii cu - - . L . .
S corpul acoperirea mingii cu corpul. acoperirea mingii cu copul. Suturi la poarta.
: Jocul 1x1 (prioritate are Jocul 1x1 (prioritate atacul).
atacantul)
i
‘g‘ Actiuni individuale cu mingea.
~
a
§‘ Coordonare, echilibru, indemnare specifica.
[y

Psihologic

Motivarea interioara, jocul de placere, satisfactie morala, incredere, dorinta.
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Echipa: U11/ Antrenor: Ciclul de 8-saptamini Ne4 Editia
Sdptdmina Ne7 Ziua N 1 Ziua N 2 Ziua N 3 Ziua N 4/Meci
Data
Tehnica individuala Tehnica individuala Tehnica individuala
E Joc;cr:ebri)::;y)oc Jocuri dinamice cu mingea. Jocuri dinamice cu mingea. Jocuri dinamice cu mingea.
K situatii de 'oc': Transmiterea si primirea mingii, | Transmiterea si primirea mingii. | Primirea si transmiterea mingii.
! Joc demarcare. Demarcare. Joc un - doi. Demarcare. Dueluri 2x1
(prioritate atacul).
2
|§ Actiuni individuale cu mingea si fara minge.
a
_§ Coordonare agilitate, rapiditate.
[

Motivarea interioara, jocul de placere, satisfactie morala, incredere, dorinta.

Psihologic
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Echipa: U11/ Antrenor: Ciclul de 8-saptamdéni No4 Editia
Saptamina Ne8 Ziua N 1 Ziua N 2 Ziua N 3 Ziua N 4/Meci
Data
Tehnica individuala Tehnica individuala Tehnica individuala
Finali a A - . 2 A
'E ac’;iulr:Tolrz:Le:tac Indemnarea specifica cu Indemnarea specifica cu Indemnarea specifica cu
K] Luri |3 boarts ’ mingea. Finalizarea atacului mingea. Lucrul in perechi. mingea. Finalizare dupa actiuni
? P . dupa actiuni de dribling, fente. | pueluri 2x1 (atac are prioritate) | combinative. Dueluri 2x1, 2x2
Joc 1x1 (atac are prioritate) (atac are prioritate)
g Actiuni individuale cu mingea si fara minge.
g
a
§ Rapiditate, agilitate, reactia de miscare
[y

Psihologic

Motivarea interioara, jocul de placere, satisfactie morala, incredere, dorinta
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Plan de antrenament Ne

Data Ora Locul petrecerii

Echipa U-11 Antrenor Numarul de jucatori — 16 (2 portari)

Scopul: Primirea (prima atingere)pasarea mingii. Actiuni individuale (cu minge, fara minge).
Joc de picioare, reactie motrica

Conditii meteo | Durata 90 minute.

Inventar: Scarita pentru alergare-2 un., conuri-10 un., jaloane -10un, porti mici-4 un., porti 5x2m -2 un., veste 16 (8+8), mingi — 10.

Accentul: Primirea (prima atingere)pasarea mingii

Partea de pregatire
1) Transmiterea in perechi.
Organizare: Suprafata de joc 30x30m este impartita in 2 parti 30x15m.
Jucatorii se impart in 2 grupuri cite 8 .
Conditii: Pe ambele parti se aranjeaza cite 4 perechi de porti din copete cu
latimea de 2m. Jucatorii se impart in perechi. O minge la pereche.
Sarcini: Pasarea mingii partenerului prin poarta.
Accent: Pentru efectuarea paselor, jucatorii se afla mereu in miscare in
cautarea portilor. Pasarea cu latul.
Variatii: Intreceri intre perechi, perechea care va efectua mai multe pase
precise prin portile formate intr-o perioada stabilita de timp devine
invingatoare in jumaatea sa de teren.
Durata — 8 min.

2) Statii de ex. la coordonare cu elementul tehnic

transmiterea mingii.

Organizare: Pe o suprafata de 30x15 m. se pun copete in forma de
2triunghiuri . Intre triunghiuri se afla 2 scariti. Jucatorii se impart in 2 grupuri
cite 8.

Conditii: 5 jucatori se afla la copete la inceputul statiei, cite 2 jucatori se afla
in partea opusa si cite un jucator se afla la copeta centrala a triunghiului. Cite
5 mingi va avea fiecare echipa .

Sarcini: Pasa efectuata partenerului din partea opusa, urmata de exercitii de
coordonare la scarita si revenire la capatul coloanei unde sa efectuat pasa.
Partenerul care a primit mingea o transmite la copeta centrala si se
deplasaeaza pe directia pasei. Jucatorul de la copeta centrala primeste
mingea si o conduce spre copeta de unde sa initiat exercitiul .

Accent: Toate elementele la scarita se vor efectua nu in viteza maximala, dar
corect, se va trage atentia la pozitia corpului, lucrul bratelor.

Durata — 12 min.

b

Partea de baza

1) Primirea pasarea mingii in forma de triunghi
Organizare: Doua suprafete 30x15m., in fiecare din ele sint amplasate
copete in forma de 2 triunghiuri, distanta intre copete 8-10m. Jucatorii se
impart in 2 grupuri cite 8 .

Conditii:In fiecare triunghi format din copete efectueaza exercitiul cite 4
jucatori. La copeta de unde se initiaza exercitiul se afla 2 jucatori, la celelalte
copete cite un jucator. Mingea se afla la copeta unde-s 2 jucatori.

Sarcini: Transmiterea mingii cu latul partenerului si deplasare spre directia
pasei. Sarcina jucatorului care primeste mingea este de a se demarca de la
copeta, astfel creaindu-si spatiu liber, primirea mingii in miscare, si pasarea
acesteia cu latul din prima urmatorului partener.

Accent: Piciorul de sprigin la pasare, piciorul de bataie, pozitia siretului la
pasare .Primirea mingii in miscare .

1t

Ve

Durata — 10 min.
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Plan de antrenament Ne (continuare)

2)Careuri 3x1
Organizare: Aceiasi amplasare ca si in exercitiul precedent. Pe liniile din fata
a doua suprafete de joc sint amplasate 4 perechi de porti din conuri cu
latimea de 2 m.
Conditii: In triunghi, jucatorii joaca careu 3x1. Jucatorii care au deposedat se
schimba la semnalul antrenorului.
Sarcini: pentru jucatorii in posesie- primirea, pasarea cit mai aproape de
conditiile de joaca, pentru jucatorii in deposedare- marcare in una din portile
formate din conuri, unde se petrece joaca, pe liniile din fata.
Accent: Miscare si demarcare pentru primirea mingei. Primirea mingii in
miscare. Pasa cu latul.
Variatii: Competitii intre 2 careuri 3x1, cine mentine mingea in posesie mai
mult.

Durata — 15 min.

3) Careuri 3x1 in romb
Organizare: Se unesc 2 triunghiuri intr-un romb, intre triunghiuri se va
delimita o zona neutra pentru jucatorii care is in deposedare.
Conditii: Doua careuri 3x1, o minge in joaca . Jocul se desfasoara in unul din
triunghiuri, apoi jucatorii paseaza mingea in alt triunghi. Jucatorii care
deposedeaza se afla numai in triunghiul sau de joc.
Sarcini: pentru jucatorii in posesie- primirea, pasarea mngii in trei, cit mai
aproape de conditiile de joaca. Expedierea mingii in alt triunghi peste zona
neutra se face in jumatatea proprie. Sarcina jucatorului care deposedeaza in
triunghi, de a deposeda si marca in una din porti mai aproape de el. Sarcina
jucatorului din zona neutra de a intercepta trecerea mingii dintr-un triunghi
in altul.
Accent: Miscare si demarcare pentru primirea mingei. Primirea mingii in
miscare. Pasa cu latul. Orientarea in spatiul de joc.
Durata — 15 min.

£

4)Joc-scoala 4x3 cu 2 portari.

Organizare: Doua suprafete 30x15m. cu porti de 5x2 , portar si 2 porti mici
din conuri. Grupul este impartit in 2 echipe.

Conditii: Echipa in superioritate ataca portile mari cu portar, echipa in
inferioritate ataca portile mici din conuri. Schimbul echipelor se face la
semnalul antrenorului.

Sarcini: De a juca in pas si ataca portile adverse pentru a marca gol.
Accent: Pasa cu latul in conditii de joc; primirea in miscare in conditii de joc;
interactiuni in perechi, in trei .

Durata —20 min.

Partea finala
1) Joc «Nimereste conul»
Organizare: Doua suprafete 30x15m., se intrec 2 echipe.
Conditii: Jucatorii se vor amplasa ca in desen. Mingile se afla la o echipa in
una din suprafetele de joc
Sarcini: Jucatorii cu mingea prin pasarea mingii, trebuie sa nimereasca in
con. Invinge echipa care a nimerit mai multe ori in con, in suma citorva
incercari. Incercarile se efectueaza pe rind .
Acent: Lovitura sau pasa se va efectua cu latul.
Variatii: Lovitura la precizie cu piciorul drept, apoi stingul si invers .
Durata =10 min.

Concluzii la antrenament. Tema pentru acasa.
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Profilul jucatorului pina la 13 ani

Prima atingere
Pasare preluare mingii
Sut direct

Prima atingere
Paserea preluarea mingii
Joc cu capul
Sut direct

Prima atingere
Pasare preluare mingii
Intoarcerile cu mingea

Sut direct

Prima atingere
Pasare preluarea mingii
Intoarcerile cu mingea
Diferite modalitatea de sut
Dribling si fente
Joc de pase(combinativ)

Prima atingere
Paserea preluarea mingii
Intoarcerea cu balonul
Diferite modalitatea de sut
Dribling si fente
Joc de pase (combinativ)

Pozitia corecta
Dueluri 1x1(in aparare)
Sustinerea atacului

Pozitia corecta
Anticiparea jocului, (comunicare)
Dueluri1x1(in atac)

Anticiparea jocului
Demarcare
Actiuni individuale
Schimb de directie in atac

Anticiparea jocului
Demarcarea
Schimbarea directiei atacului
Actiuni filtrante
Actiuni individuale1x1,2x1 (in
atac)

Anticiparea jocului
Demarcarea
Actiuni filtrante
Actiuni individuale1x1,2x1 (in
atac)

Coordonarea si abilitati
motorice
Joc de picioare
Viteza

Coordonarea si abilitati
motorice
Joc de picioare

Coordonarea si abilitati
motorice
Joc de picioare
Schimbarea directiei de
miscare

Coordonarea si abilitati
motorice
Agilitate

Viteza

Coordonarea si abilitati
motorice
Joc de picioare
Viteza
Schimbarea directiei de
miscare

Motivare interioara
Dorinta
Placere

Satisfactie

Motivare interioara
Dorinta
Placere

Satisfactie

Motivare interioara
Dorinta
Placere

Satisfactie

Motivare interioara
Dorinta
Placere

Satisfactie

Motivare interioara
Dorinta
Placere

Satisfactie
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Clubul /Scoala Plan anual U-13 Antrenor Editia 2016-2017
Joc-scoala: Invitarea capacitatii utilizarii efective a Antrenamente pe saptamina 4 Durata 90 min.
elementele tehnice si actiunilor tactice individuale. Numar de jucatori (minim) 16 Meci (2 x 30 min.) 60 min. =

Formarea capacitatilor de miscare,
perfectionarea elementelor tehnice de baza. Partea de pregitire 20 - Alegerea temei corecte ﬂt

Consolidarea actiunilor tactice individuale si ) R
de grup in atac si apdrare . Dezvoltarea calitétilor De baza 40 | -Invatarea din prima minuta . o e
tactice ale jucdtorului, actiuni cu minge si fara Exercitiu de joc 25 - Coordonarea ramine tema ——n
minge. Partea de incheiere 5 principala ’h
Fitness: Dezvoltarea indeminarii, mobilitatii, Durata Dezvoltarea tactica si tehnica /ﬁ.*‘w
rapiditatii si calitatilor forta-viteza prevaleaza dezvoltarea fizica !ﬁl

Motivatia, dorinta, spirit de echipa, scop 90 =

determinat, dialog interior, disciplina si respect.

- Toate exercitiile cu mingea

- De baza este “Jocul de fotbal”

- Schema tactica: 1-4-3-3.

- Se joaca meciuri amicale si oficiale: 11 x 11.

]

Invitare neaccentuata

(utilizare benevola)

(antrenament specific)

Jucatorul invata elementul

Jucatorul consolideaza
elementul

Jucatorul automatizeaza

Jucatorul foloseste optimal

elementul elementul

1-10 - Cu cit cifra e mai mare, cu atit
prioritatea e mai mare

Tehnica de miscare 10 Actiuni individuale 10 | Flexibilitate si mobilitate 6 Motivatia interioara 10
Coordonarea specifica 7 Actiuni de grup 8 | indemanare si jocuri dinamice 8 Plicere 10
Conducerea mingii 7 o Actiuni de echipa 7 Reactie motrica. 8 Satisfactie 10
Dribling, fente 10 | <€ | Constructia in treimea proprie 8 Coordonare si abilitati motrice 8 Posibilitate 10
Acoperirea mingii 10 : Constructia in treimea de mijloc 8 Alergare 9 Stabilirea scopurilor 9
Transmiterea mingii (pasa cu latul) 10 g?::;:::tei:)in ECCDECIER 8 Rapiditate (viteza specifica) 10 | Promptitudine 10
Primirea mingii (prima atingere) 10 Atacul rapid - contraatacul 8 Schimb de directe (speciala) 9 Scop determinat 10
Intoarcerile cu mingea 10 Actiuni individuale 10 | Antrenament de forta 6 Dialogul interior 8
Jocul in pas (combinativ) 9 : Tipuri de marcaj 10 | Viteza 10 | incredere 10
Sut direct (lovitura pe minge cu piciorul) 10 | < | Actiunide grup 8 Joc de picioare 10 | Autocontrol 9
Centrari, centrari sutate 8 : Actiuni de echipa 6 Prevenirea traumelor 9 Actiuni in conditii de presiune 8
Finalizari 8 Q- | strategia jocului in aparare 6 Diferite forme de sarituri 8 Controlul stresului 8
Lovitura cu capul 8 < Interceptarea si deposedarea 8 Strategii competitionale 8
Deposedarea 7 Tranzitia atac-aparare (3 zone) 8 Atitudine profesionala 8
Transmiterile lungi 9 Tranzitia aparare — atac (3 zone) 8 Mentalitatea invingatorului 8
Aruncarea de la margine 6 Fazele fixe 6
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Clubul/Scoala : Plan anual U 13 Antrenor : Sezonul :
Ne| Compartimentul Luna august septembrie | octombrie | noiembrie | decembrie ‘ ianuarie februarie | martie aprilie mai iunie julie
de pregatire Microciclul 1-4 5-8 9-12 13-17 | 18-20 21-23 | 2427 | 28-32 | 33-36 | 37-41 | 42-45
Ne antr. 1-15 16-33 34-50 51-67 68-81 82-94 83-110 111-128 | 129-144 | 145-162 | 163-180
1 | Tehnic 100 7 10 10 10 8 8 9 10 10 10 8
2 | Tactic 80 7 8 8 8 5 < 7 7 8 8 8 6 <
3 | Fitness general g 16 2 1 1 1 2 ; 2 2 1 1 1 2 ;
4 | Fitness special g 40 3 4 4 4 3 < 4 4 4 4 4 2 <
5 | Teoretic 5| 1 1 2 2 1 1 | 2| 1 1 1 2 1 1 >
6 | Psihologic 2 8 1 1 1 > 1 1 1 1 1 >
7 | Testari 2 12 4 4 4
Total ore 270 24 26 26 25 19 27 24 25 26 25 23
8 Jocuri 27 2 3 4 3 2 2 3 4 4
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jocul de picioare

jocul de picioare.

Echipa: U13/Antrenor: Ciclul de 8 saptamini Ne4 Editia 2017-2018
Atacul Apararea Ataca Apararea Atacul
1sdaptamdna | 2 sdptamdnd | 3 sdptamdna | 4 sdptamdna | 5 sdptamdna | 6 sdptamdna | 7 sdptamdna | 8 saptamdna
12-18.03 19-25.03 26.03-01.04 02 -08.04 09 -15.04 16 -22.04 23 -29.04 30.04 - 06.05
. Primirea mingii Apirare o
w | Driblinguri, fente, | Primirea mingii | Jocul combinativ, Api;:;:\lrea Primirea mingii | (prima atingere), 2x1, actizl:iilalrz:ree:tac
S| covetrs il | rima st | pimasinewe | g | Grimastnae) | pmareamingl | 20| o
ﬁ cu corpul P demarc:re ' uturi la oarftgé' 2x2 i demarc:re ’ ntoarcerl, 3x3' driblinguri, suturi
. $ P . 3x2 : demarcare. la poarta.
Actiuni
individuale si de Actiuni Actiuni
Actiuni grup in atac individuale si de Actiuni individuale si de
.s Actiuni Actiuni Actiuni individuale side | model de asezare grup in atac, individuale si de grup in atac.
g individuale in individuale si de individuale si de grup in aparare, in treimea asezarea in grup in aparare,
~ atac. grup in atac. grup in atac forme de marcaj proprie. treimea de mijloc formele de
si dueluri. marcaj, dueluri.
| . . Rapidi
a Eoordonare, Jocul de picioare, Rapiditate Reactia de Jocul de picioare, E:oordonare, SLEllel ?lcmare, . .apldltate, .
Q indemnarea . . e . . indemnarea reactia de agilitate, reactia
S s reactia de (viteza specifica), miscare, reactia de . o . .
B | motric3, viteza, . o . .. . motrica, miscare. de miscare.
(e miscare. agilitate. jocul de picioare. miscare.

Tehnica miscarii / Coordonarea specifica / Dezvoltarea calitatilor specifice / Jocul in atac (2x1,2x2,1x2,3x2) / Joc in componente medii 4x4, 6x6,8x8
Forme de marcam dueluri in apararelx1, 2x1, 2x2, 3x2

Psihologic

Motivare, dorinta, autocontrol, indeplinirea scopului, respect si disciplina.
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Mezociclul (6 saptamini)

Club / Scoala Antrenor Virsta U 13 Editia
Ciclul lunar
Data
- fy— fy— ‘~N (8] - o— fy— ~N (8] - - - '~ (8] fy— - - ~N (8] — - - ~N (8] - - - ~N (8]
Ziua N NI N|NoIN|[N|N[N|Ig|N|IN|N|N|ogN|N|N|Nlog|N|N|N[N|o|N|N|N|N|o
RN R I e A A N I I A A I N I I A R N I I I R I N A e
Intensitate
Efort

Tehnica de miscare

Coordonarea specifica

Conducerea mingii

Dribling, fente

Acoperirea mingii

Transmiterea mingii (pasa cu latul)

Primirea mingii (prima atingere)

Intoarcerile cu mingea

Jocul in pas (combinatii)

TEHNIC

Sut direct (lovitura pe minge cu piciorul)

Centrari, centrari sutate

Finalizari

Lovitura cu capul

Deposedarea

Transmiterile lungi

Aruncarea de la margine
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Mezociclul (6 saptamini) continuare

Ziua

1 zi

2 zi

3 zi

4 zi

Joc
1zi
2zi
3zi
4 zi
Joc
1zi
2zi
3zi
4 zi

Joc

1 zi
2 zi

3 zi

4 zi

Joc

1 zi
2 zi

3 zi

4 zi

Joc

1 zi
2 zi

3zi

4 zi

Joc

Actiuni individuale

Actiuni de grup

Actiuni de echipa

Constructia in treimea proprie

ATAC

Constructia in treimea de mijloc

Constructia in treimea adverse (finalizarea)

Atacul rapid - contraatacul

Actiuni individuale

Tipuri de marcaj

Actiuni de grup

Actiuni de echipa

APARARE

Strategia jocului in aparare

Interceptarea si deposedarea

Tranzitia atac-aparare (3 zone)

TR

Tranzitia aparare — atac (3 zone)

Fazele fixe (aparare)

F.fix

Fazele fixe (atac)

Flexibilitate si mobilitate

indemanare si jocuri dinamice

Reactie motrica.

Coordonare si abilitati motrice

Alergare

Rapiditate (viteza specifica)

Schimb de directe (speciala)

FITNESS

Antrenament de forta

Viteza

Joc de picioare

Prevenirea traumelor

Diferite forme de sarituri
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Echipa: U13/Antrenor Ciclul de 8-saptdamini Ne4 Editia
Saptamina Nel Ziua N 1 Ziua N 2 Ziua N 3 Ziua N 4 Ziua N 5
/Meci

Tehnica individuala

Conducerea mingii cu
schimb de directie.

Acoperirea mingii cu corpul.

Sprinturi, fente.

Tehnica individuala

Acoperirea mingii cu corpul
(invatarea element).
Driblinguri, fente. intoarceri
Cu mingea.

Tehnica individuala

Fente, driblinguri,
acoperirea mingii cu corpul,
suturi la poarta.

Tehnica individuala

Driblinguri, fente,
acoperirea mingii cu corpul,
combinatii.

Tactica individuala in atac

Tactica individuala in atac

Principiile actiunilor de grup

Principiile actiunilor de

Demarcarea in spatiu liber,
reactia vizuala

Demarcarea in spatiu liber,
reactia vizuala

Dueluri 1x1, 2x1, 2x2 (cu
crearea spatiului liber
pentru jucator)

grup
Dueluri 2x1, 2x2, 3x2 ( cu
crearea spatiilor libere
pentru sine si coechipieri)

Data

Dribling, fente,
L . N
S| | acoperirea mingii cu
AS corpul.
XS] el B i
s Actiuni individuale
S si de grup in atac.
a
v
§‘
[y

Tehnica miscarii / Coordonarea specifica / Dezvoltarea calitatilor specifice
Coordonare, indemnarea motrica, rapiditate, jocul de picioare.

Psihologic

Motivarea, dorinta, disciplina, indeplinirea obiectivelor propuse, autocontrolul.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Echipa:

U13/Antrenor:

Ciclul de 8-saptamini Ne4

Editia

Saptamina Ne2

Ziua N 1

Ziua N 2

Ziua N 3

Ziua N 4

Ziua N 5 / Meci

Data

Primirea mingii
(prima atingere),

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Tehnica individuala.

L e een Primirea mingii (prima Primirea mingii (prima Primirea mingii (prima Primirea (prima atingere),
.E Pasarea mm_g" n atingere), pasarea mingii in atingere), pasarea mingii in atingere), pasarea mingii in pasarea mingii in miscare
2| | migcare cu schimb de miscare. Suturi la poarta. miscare (pas un-doi cu miscare (pas un-doi cu (pas un-doi cu pas la al
locuri. pasare la al treilea) pasare la al treilea) treilea), controlul mingii .
Sut la poarta.
Principiul actiunilor de Principiul actiunilor de Principiul actiunilor de Principiul actiunilor de grup.
grup. grup. grup.
Actiuni individuale si o o ) | DEMENEEE @EREE
d n at Situatii de joc 2x1, 2x2, 3x2 Situatii de joc 2x2, 3x2, 3x3 Demarcare crearea spatiilor | triunghiurilor (in grup pina la
'E e grup In atac. (demarcare, crearea (Demarcare, crearea libere (in grup pina la 4 4 jucatori)
§ spatiilor) spatiilor) jucatori)
a
v Tehnica miscarii / Coordonarea specifica/ Dezvoltarea calitatilor specifice,
= . o . o o
iy Jocul de picioare, reactia de miscare, echilibrul.

Psihologic

Motivarea, dorinta,autocontrolul, atingerea obiectivelor propuse respect, incredere .




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Echipa:

U13/Antrenor:

Ciclul de 8-saptdamini Ne4

Editia

Saptamina Ne3

Ziua N 1

Ziua N 2

Ziua N 3

Ziua N 4

Ziua N 5 / Meci

Data

Jocul combinativ,

Tehnica individuala
Jocul combinativ, prima

Tehnica individuala.

Tehnica individuala.

Tehnica individuala.

E prima atingere, atingefe, pas.e »un-doi”, Jocul com'!:’)inativ, Jocul com.t:inativ, Jocul combirzlatiy,
ﬁ controlul it mcruasar.e, ) Pasie ,,un-t.im , p.as la al Pase ,,un-df)l , pas laal contr?lul mmglvl,
~ ’ controlul mingii. treilea, prima atingere. treilea, suturi la poarta.
suturi la poarta. Primirea mingii Controlul mingii controlul mingii.
Suturi la poarta.
Principiile actiunilor de Principiile actiunilor de Principiile actiunilor de grup. | Principiile actiunilor de grup
grup. grup.
E AL |nd1VIdua|e 3 Situatii de joc Situatii de joc Situatii de joc Situatii de joc
~ de grup in atac. 2x1, 2x2, 3x2, 3x3 2x1, 3x2, 3x3, 4x3 2x1, 3x2, 3x3, 4x3, 4x4 2x1, 3x2, 3x3, 4x3
(demarcare, crearea (demarcare, crearea (demarcare, crearea spatiilor (demarcare, crearea
spatiilor libere) spatiilor libere) libere) spatiilor libere)
(%]
] Tehnica miscarii/ Coordonarea specificd/ Dezvoltarea calitatilor specifice
-*E Rapiditate (viteza specificd), indemnare

Psihologic

Motivare dorinta autocontrolul, incredere, atingerea scopului disciplina.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Echipa: U13/Antrenor. Ciclul de 8-saptamini Ne4 Editia
Sdptdmina Ne4 Ziua N1 Ziua N 2 Ziua N 3 Ziua N 4 Ziua N 5 / Meci
Data
Apadrare

o 1x1, . Dueluri 2x1, 2x2 in aparare. | Dueluri 2x2, 3x2 in aparare. Du:alurl 2X1'.2X2.' 3x2 |r3

(S Dueluri 1x1, . ) . ) aparare. Actiunile dupa

< 2x1, o Recuperarea si interceptia Recuperarea si interceptia . .

K recuperarea mingii mingii mingii recuperare (prima pasa,
2x2, g g conducerea mingii).
3x2

Actiuni individuale in Actiuni individuale si de Actiuni individuale si de Actiuni individuale si de
Actiuni individuale si aparare. grup in aparare. grup in aparare. grup in aparare.

Q

S de grup in aparare

E srup P ’ Distanta, a nu se arunca la Distanta dintre joc. A nu se Plasament corect, dublajul Compactd, dublaj. Forme de

> formele de marcaj, : : . :

. minge, plasament corect. arunca la minge, plasament | (Umbra). Forme de marcaj. marcaj.
dueluri. Forme de marcaj. corect, dublajul. Forme de
marca;j.

“\ o o0 oo epe _w oS0 o

§ Tehnica miscarii / Coordonarea specifica / Dezvoltarea calitatilor specifice

= Reactia de miscare, jocul de picioare.

Psihologic

Motivarea, dorinta, autocontrolul, increde, respect, atingerea obiectivelor.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Echipa:

U13/Antrenor

Ciclul de 8-sdptamini Neo4

Editia

Saptamina Ne5

Ziua N 1

Ziua N 2

Ziua N 3

Ziua N 4

Ziua N 5 / Meci

Data

Tehnica individuala

Tehnica individuala.

Tehnica individuala.

Tehnica individuala

.|| Primirea mingii (prima N - N o o
E atingere), pasarea Primirea mingii (prima Primirea (prima atingere), Primirea mingii (prima Primirea mingii (prima
'&) . g" N p_ atingere), pase pe loc siin pase in miscare. Combinatii, | atingere), pase in miscare, atingere), pase in miscare,
mingit Iin miscare. miscare. controlul mingii. combinatii, controlul mingii. controlul mingii.
Jocul combinativ.
Actiuni individuale si Actiuni individuale si de Actiuni individuale si de Actiuni individuale si de Actiuni individuale si de
de grup in atac grup in treimea proprie in grup in treimea proprie in grup in treimea proprie in grup in treime proprie in
s a. . centru centru. centru si pe banda centru si pe banda.
9| initierea atacului din
~ . .
é‘ treime proprie. Demarcarea si crearea Demarcarea, crearea Demarcarea, crearea Demarcarea, crearea
spatiilor libere (grupe de 4 spatiilor libere, formarea spatiilor libere, formarea spatiilor libere, formarea
Zona A jucatori). triunghiurilor (grupe de 4 triunghiurilor (grupe de 6 triunghiurilor (grupe de 6
(Rosie) jucatori) jucatori) jucatori)
b4 . T oge v g v oge
0 Tehnica miscarii / Coordonarea specifica / Dezvoltarea calitatilor specifice
S o q . -
= Jocul de picioare, reactia de miscare, echilibrul.

Psihologic

Motivarea, dorinta, autocontrolul, respect, trasarea obiectivelor, disciplina.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Echipa:

U13/Antrenor

Ciclul de 8-saptdamini Ne4

Editia

Saptamina Ne6

Ziua N 1

Ziua N 2

Ziua N 3

Ziua N 4

Ziua N 5 / Meci

Data

Primirea mingii (prima

Tehnica individuala.

Tehnica individuala.

Tehnica individuala

Tehnica individuala

E‘ atingere), pasarea Primirea mingii (prima Primirea mingii (prima Primirea mingii (prima Primirea mingii (prima
'2 mingii, intoarceri si atingere), intoarceri si atingere), intoarceri, atingere), pasarea mingii, atingere), pasarea mingii,
controlul mingii. controlul mingii. pasarea min.giifi controlul controlul mingii. controlul mingii, intoarceri.
mingii.
Actiuni individuale si Actiuni individuale si de Actiuni individuale si de Actiuni individuale si de Actiuni individuale si de
de grup in atac. Actiuni gr'tfp in ju.métatea I.a grup la mijlocul terenului grup la mijlocul terenului. grup la mijlocul terenului si
E de grup in j:.umétatea milocullterentiul Demarcare, crearea Demarcarea, crearea sexieme.
|§ de mijloc. Demarcarea, crearea spatiilor libere, crearea spatiilor libere, crearea Demarcarea, crearea
spatiilor libere (in grupuri triunghiurilor (grupuri pina | triunghiurilor (grupuri pina spatiilor libere, crearea
Zona B pina la 4 jucatori). la 4 jucatori) la 6 jucatori) triunghiurilor (in grup pina
(Galben3) la 6 jucatori)
@ Tehnica miscarii / Coordonarea specifica / Dezvoltarea calitatilor specifice
-‘:3:' Coordonare, calitati motrice, jocul de picioare

Psihologic

Motivare, autocontrolul, disciplina, incredere, dorinta.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Echipa: U13/antrenor Ciclul de 8 saptamini Ne4 Editia
Saptamina Ne7 Ziua N1 Ziua N 2 Ziua N3 Ziua N 4 Ziua N 5 / Meci
Data
Aparare Dueluri 2x1, 2x2, 3x2 in
1x1 aparare (actiuniin
’ g ~ o q a v g P 9,52
9 2x1, ' Du'elurl 1x1n apararej.A Duglur! A2x1,3xv2 in apara.rAe Dueluri 2x2, 3x3 in apérare. mferlorlltat.e nvumerlc‘.a).
S Directionarea atacantului in (actiuni in zona). Dueluri in . . Marcajul jucatorului.
< 2x2 . . PP Dublaj. Deposedarea si - .
V Y extrema. aparare in infioritate . R Deposedarea si interceptia
~ - interceptarea mingii. . S <
3x2, numerica. mingii. Actiuni dup3
3x3 deposedare (prima pas3,

conducerea mingii).

Actiuni individuale si

Actiuni individuale in
aparare.

Actiuni individuale si de

Actiuni individuale si de

Actiuni individuale si de

grup in aparare.

grup in aparare.

grup in aparare.

S de grup in aparare . ) ) ) 5 ) o L
g . . . Distanta, nu ne aruncam, Distanta, nu ne aruncam, Tatonam, dublaj, umbra. Compacticitate, dublaj. Tipuri
A tipuri de marca;j, < . , Y . )
. tatonam. tatonam, dublaj. Tipuri de marcaj de marcaj.
dueluri. Tipuri de marcaj. Tipuri de marcaj.
Y . e v _es ope v g v ogs
tH Tehnica miscarii / coordonarea specifica / dezvoltarea calitatilor specifice
S . . . . .
= Reactia de miscare, jocul de picioare.

Psihologic

Motivare, dorinta, autocontrolul, realizarea scopului, disciplina, incredere.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Clubul U13/Antrenor Ciclul de 8-saptamini Ne4 Editia
Saptamina Ne8 Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5 / Meci
Data
Tehnica individuala. Tehnica individuala. Tehnica individuala. Tehnica individuala.
S|| Finalizarea actiunilor
S de at dribling. fent Suturi la poarta. Dribling, Suturi la poarta. Combinatii. Suturi la poarta. Suturi la poarta. Combinatii.
'§ e atac, ] 1bling, ? & fente. Finalizare in urma jocului Conducerea mingii, dribling. Joc cu capul.
=~ suturi la poarta. combinativ. Joc cu capul. Finalizarea din

centrari, centrari sutate.

Actiuni individuale si
de grup in atac.

Actiuni individuale si de
grup in ultima treime a
terenului.

Actiuni individuale si de

Actiuni individuale si de

Actiuni individuale si de

grup in ultima treime a

grup in ultima treime a

grup in ultima treime a

terenului pe centru.

terenului pe extreme.

terenului pe centru, pe

S extreme.

B Zona C

S (Verde) Demarcare si crearea Demarcare si crearea Demarcare si crearea Demarcare si crearea
spatiilor libere pentru sine si spatiilor libere, crearea spatiilor libere, crearea spatiilor libere, crearea

coechipieri (in grupuri de triunghiurilor (in grupuri de | triunghiurilor (in grupuri de triunghiurilor (in grupuri de
pina la 4 jucatori). pina la 4 jucatori). pind la 4 jucatori). pina la 4 jucatori).

Y . T oge v g v ope

0 Tehnica miscarii / Coordonarea specifica/ Dezvoltarea calitatilor specifice

S a2 . . A

= Coordonare, capacitati motrice, jocul de picioare

Psihologic

Motivare, dorinta, dialog interior, stabilirea obiectivelor, stima si disciplina.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Club U14/Antrenor Ciclul de 8 saptamini Ne4 Editia 2017-2018
Faza de atac Apdrare Atac Apdrare Atac
1sdptamadnda | 2 saptaména | 3 sdptamdnd | 4 saptadmdna | 5 sdptamdnd | 6 sdptdmadnd | 7 saptaména | 8 saptamdna
Primirea (prima . Primirea (prima Primirea (prima Apérarea
. . Joc de pase Apararea . . . . -
(<] o atingere) si pasarea L . atingere) si pasarea atingere) si pasarea 2x1, Finalizarea
S Dribling, fente . (combinatii), prima 1x1, A . o
= e =B balonului in . balonului in balonului, 2x2, actiunilor de atac,
S acoperirea mingii atingere, controlul 2x1
'§ miscare, cu schimb " ) ’ miscare, cu schimb | fntoarceri, controlul 3x2, dribling, fente,
=~ de pozitie balonului, suturi la 2x2, de pozitie L 3x3 suturi la poarta
P w0 poarta 3x2 P =0 ba|0nu|UI 4 P
demarcarea demarcarea
Actiuni individuale si | Actiuni individuale si Actiuni individuale si
s - . - | Actiuni individuale s de grup in faza (.:Ie de grup in faza fie Actiuni |n.d|V|dvuaIe si de grup in faza de
Q A, Actiuni individuale si | Actiuni individuale si . N atac, constructia atac, constructia de grup in aparare, atac.
S | Actiuniindividuale . N de grup in aparare, L. . L. . o .
o R de grup in faza de de grup in faza de L . atacului in propria atacului in treimea tipuri de marcaj,
S in faza de atac tipuri de marcaj, . .. .
~ atac. atac. ) treime de mijloc dueluri
dueluri

Zona A (Rosie) Zona B (Galbena) Zona C (Verde)
" . . - N . . . - Rapiditate,
7] Coordonare si Joc de picioare, Rapiditate (viteza . - Joc de picioare, Coordonare si Reactie motrica, . n
(5] s . . . I Reactie motrica, ) . . e . . indemanare,
< | abilitati motrice, joc reactie motrica, specifica), . reactie motrica, abilitati motrice, joc Joc de picioare . o
= e . R R Joc de picioare . reactie motrica
[y de picioare, viteza balans indemanare balans de picioare

Tehnica de miscare / Coordonarea specifica / Dezvoltarea calitatilor speciale / Jocul in atac (2x1,2x2,1x2, 3x2) / Jocuri in componenta medii 4x4, 6x6, 8x8 Tipuri de marcaj, dueluri in
aparare 1x1, 2x1, 2x2, 3x2

Psihologia

Motivatie, dorinta, dialog interior, scop determinat, stima si disciplina.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Club U14/Antrenor Ciclu de 8 saptamani Ne4 Editia
Sdptdmana Neol Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5 / Meci
Data
Tehnica individuala Tehnica individuala Tehnica individuala Tehnica individuala

o Dribling, fente, . L e e
Ks) . A Conducerea mingii in viteza Dribling, fente, Dribling, fente, Dribling, fente,
S acoperirea mingii cu ) N e a e a e
< cu schimb de directie. (miscari inselatoare). (miscari inselatoare), (miscari inseldtoare),
2 corpul. Sprinturi si driblare. Tntoarceri. joc 1x2 joc 1x2, pas pentru al

treilea.

Tactica individuala in faza Tactica individuala in faza Bazele interactiunilor de Bazele interactiunilor de
5 de atac de atac grup. grup.
.s Actiuni individuale si in Pr|m|re-pl'ecare pe spatii Prlmlre-p!ecare pe spatii Dueluri Dueluri
Q a libere. libere. 1x1, 2x1, 1x2 2x1, 2x2, 3x2
S grup, in faza de atac. ) ) i i S e
~ Reactia la semnal vizual. Reactia la semnal vizual. (crearea spatiului liber (crearea spatiului liber
pentru sine) pentru sine si coechipier)

a . o T - s .
g Tehnica miscarii / Coordonarea specifica / Dezvoltarea calitatilor speciale.
£ Coordonarea si abilitati motorice, lucrul picioarelor, viteza.

Psihologia

Motivatie, dorinta, spirit de echipa, scop determinat, dialog interior, disciplina si respect.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Club U14/Antrenor Ciclu 8 sdptdamdni No4 Editia
Sdptdmadna Neo2 Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5 / Meci
Data
Tehnica individuala. Tehnica individuala. Tehnica individuala. Tehnica individuala.
| s Gere el A Drvlbllng, fente (mlsc?rl Prlmlrea (prllm.af ?tlngere) Prlmlrea (prllm? Aatmgere) Frlmlrea (pr.lm? ?tlngere)
S <i pasarea mineii in inselatoare), pas un-doi, pas | si pasarea mingii in miscare si pasarea mingii in miscare si pasarea mingii in miscare
_g i’ : .g redublat. cu schimb de pozitii. Pas cu schimb de pozitii. cu schimb de pozitii.
o miscare cu schimb de . . . .
~ un-doi, pasa pentru al Suturi la poarta. Controlul balonului.

pozitii.

treilea.

Controlul balonului.

Bazele interactiunilor de

Bazele interactiunilor de

Bazele interactiunilor de

Bazele interactiunilor de

grup. grup. grup. grup.
S
=S Actiuni individuale si de Dueluri Dueluri Demarcare si crearea Crearea triunghiurilor si
3 grup, in faza de atac. 2x1, 2x2, 3x2 2x2, 3x2, 3x3 spatiului liber (in grup a cite 3 | romburilor (in grup a cite 6
= (crearea spatiului pentru (plecarea pe spatiu liber, jucatori) jucatori).

sine si coechiperi). invaluire)

Y q N e G2 .
1 Tehnica miscarii / Coordonarea specifica / Dezvoltarea calitatilor speciale.
S . clia e . oA . a
& Coordonarea si abilitati motorice, lucrul picioarelor, reactia de miscare, balans.

Psihologia

Motivatie, dorinta, spirit de echipa, scop determinat, dialog interior, stima si disciplina.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Club

U14/Antrenor

Ciclu 8 saptamdni No4

Editia

Saptamdna Ne3

Ziua 1

Ziua 2

Ziua 3

Ziua 4

Ziua 5 / Meci

Data

Tehnica individuala.

Tehnica individuala.

Tehnica individuala.

Tehnica individuala.

Joc de pase (combinatii - N A -
g Prrma a(tin ere ii), Joc de pase (combinatii). Joc de pase (combinatii). Joc de pase (combinatii). Joc de pase (combinatii).
_g Controlul r:in i’i Pase un-doi, incrucisare. Pase un-doi, pase pentru al Pase filtrante Centrari, sutate pe jos.
g . g.' Suturi pe poarta. treilea.
Suturi pe poarta. . “
Suturi pe poarta.
Bazele interactiunilor in Bazele interactiunilor in Finalizarea actiunilor de atac | Finalizarea actiunilor de atac
grup grup pe centru. pe extrema.
o]
-E Actiuni individuale si de Dueluri Dueluri Demarcare intre linii. Demarcare verticala si pe
"B" grup, in faza de atac. 2x2, 3x2, 3x3 3x2, 3x3, 4x3 Actiuni de atac in diagonala.
= (crearea spatiului pentru (plecarea pe spatiu liber, superioritate numerica. Actiuni de atac in
sine si coechipieri). invaluire). superioritate numerica.
§ Tehnica miscarii/ Coordonarea specifica/ Dezvoltarea calitatilor speciale.
= Rapiditate (viteza specifica fotbalului), agilitate.
w

Psihologia

Motivatie, dorinta, spirit de echipa, scop determinat, dialog interior, stima si disciplina.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Club U14/Antrenor Ciclu 8 sdptdmdéni No4 Editia
Sdptdmana Ne4 Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5 / Meci
Data
Faza de aparare Dueluri Dueluri Dueluri Antrenament
o 1x1, 1x1 in apdrare. 2x1, 2x2 in aparare. 2x2, 3x2 in aparare. apararea 4 in linie.
g 2x1, Deposedarea mingii. Deposedarea si interceptia Deposedarea si interceptia Deposedarea si interceptia
= 2x2, mingii. mingii. mingii.
=~ 3x2
Actiuni individuale si de Actiuni individuale in Actiuni individuale si de Actiuni individuale si de Actiuni individuale si de
grup in faza de aparare, aparare. grup in aparare. grup in aparare. grup in aparare.
g tipuri de marcaj,
kY] dueluri. Distanta, nu ne aruncam, Distanta, nu ne aruncam, Compacticitate, asigurare
S v o . . . .
~ tatonam. tatonam, asigurare. (umbra). Compacticitate, asigurare.
) Tehnica miscarii / Coordonarea specifica / Dezvoltarea calitatilor speciale.
Q . . a0
IS Reactia de miscare, lucrul picioarelor.
i
3
S N — . e e e e e
S Motivatie, dorinta, scop determinat, diaog interior, stima si disciplina.
E




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Club

U14/Antrenor

Ciclu 8 saptamdni Ne4

Editia

Saptamdna Ne5

Ziua 1

Ziua 2

Ziua 3

Ziua 4

Ziua 5 / Meci

Data

Primirea (prima atingere)

Tehnica individuala.

Tehnica individuala.

Tehnica individuala.

Tehnica individuala.

|| sipasarea mingii in miscare Primirea (prima atingere) Primirea (prima atingere) Primirea (prima atingere) Primirea (prima atingere)
E cu schimb de pozitii. si pasarea mingii pe loc siin | si pasarea mingii pe locsiin | si pasarea mingii pe locsiin | si pasarea mingii pe loc siin
'§ Demarcare. miscare. miscare. miscare. miscare.
=~ Pase un-doi. Pase un-doi, pase pentru al Pase un-doi, pase pentru al
treilea. treilea.
Actiuni individuale si de Actiuni individuale in zona | Interactiuni de grup in zona | Interactiuni de grup in zona | Interactiuni de grup in zona
grup in faza de atac. rosie, faza de atac. rosie, faza de atac, pe rosie, faza de atac, pe rosie, faza de atac, pe
8 Constructia in propria centru. extrema. centru, pe extrema.
'E tremie a terenului. Demarcare si crearea
IE spatiului liber. lesirea 1n atac prin lesirea Tn atac prin fundasul Trecerea in Zona B
Zona A In grup (pina la 4 jucatori). mijlocasul central (la de bands. (Galben3)
(Rosie) inchidere).
] Tehnica miscarii / Coordonarea specifica / Dezvoltarea calitatilor speciale.
f:: Lucrul picioarelor, reactia de miscare, balans.
[y

Psihologia

Motivatie, dorinta, scop determinat, dialog interior, stima si disciplina.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Club

U14/Antrenor

Ciclu 8 saptamdni Ne4

Editia

Saptamdna Ne6

Ziua 1

Ziua 2

Ziua 3

Ziua 4

Ziua 5 / Meci

Data

Tehnica individuala.

Primirea (prima atingere)

Tehnica individuala.

Joc combinativ pe centru

Tehnica individuala.

Joc combinativ pe extrema

Tehnica individuala.

Joc combinativ pe centru {i

S Primirea (prima atingere)
'S si transmiterea mingii, si transmiterea mingii, (joc un-doi, pas la al treilea). | (joc un-doi, pas la al treilea). pe extrema. Primirea si
ﬁ intoarceri, controlul mingii. intoarceri. Primirea si transmiterea Primirea si transmiterea transmiterea mingii. Pasa
=~ mingii. mingii. filtranta.
Actiuni individuale si de Actiuni individuale si d Interactiuni Interactiuni Interactiuni
grup Ct'uf" Incivi ul; & sv' Ae de grup in zona galbena, de grup in zona galbena, de grup in zona galbena,
(faza de atac), constructia in grup In zona galbena, In faza de atac, pe centru. faza de atac, pe extrema. faza de atac, pe centru, pe
S . . faza de atac. =
S treimea de mijloc a Tote. oot o Faose extrema.
= terenului. ! P i P > g : Trecerea de mijlocul Trecerea de mijlocul
S Crearea triunghiurilor si lui Ui Actiuni d "
= burilor in grup (pin Ia 6 terenului. terenului. ctiuni de pregatire
Zona B romburi ; vg .p P Crearea triunghiurilor si Crearea triunghiurilor si (trecerea in Zona C)
jucatori). . i
o romburilor. romburilor.
(Galbena)
2 Tehnica miscarii / Coordonarea specifica / Dezvoltarea calitatilor speciale.
) . RS2 " N
S Coordonare si abilitati motorice, lucrul picioarelor.
i

Psihologia

Motivatie, dorinta, dialog interior, scop determinat, stima si disciplina.
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Club U14/Antrenor Ciclu de 8 saptdmdni Ne4 Editia
Saptamdna Ne7 Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5 / Meci
Data
Faza de apsrare Dueluri Dueluri Antrenament Antrenament
S 2le 2x1, 2x2 in aparare. 2x2, 3x2, 3x3 apdrarea 4 in linie. apdrarea 4 1in linie.
S 2x2’ Deposedarea si interceptia n aparare. Deposedarea si interceptia Deposedarea si interceptia
'§ 3x2, mingii. Deposedarea si interceptia mingii. mingii.
=~ ¢ mingii.
3x3
Actiuni individuale Actiuni individuale Actiuni de grup Actiuni de grup
si de grup in faza de si de grup in faza de in faza de aparare. in faza de aparare.
S Actiuni individuale si de aparare. aparare.
S grup in faza de aparare,
E moduri de marcaj, dueluri. Distanta, nu ne aruncam, Tatonam, Compacticitate, Translarea mijlocasilor
tatonam, asigurare. asigurare, umbra. asigurare, umbra. centrali in faza de aparare.
§ Tehnica miscarii / Coordonarea specifica / Dezvoltarea calitatilor speciale.
S Reactia de miscare, lucrul picioarelor.
=

Psihologia

Motivatie, dorinta, dialog interior, scop determinat, dialog, stima si disciplina.
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Club U14/Antrenor Ciclu 8 sdptdmdéni No4 Editia
Saptdmdna Ne8 Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5 / Meci
Data
Tehnica individuala. Tehnica individuala. Tehnica individuala. Tehnica individuala.
o Finalizarea actiunilor de
g atac, Dribling, fente. Joc de pase (combinatii). Joc de pase (combinatii). Joc de pase (combinatii).
ﬁ dribling, fente, Joc de pase (combinatii). Pase un-doi pase pentru al Centrari, sutate. Centrari, cntrari sutate.
=~ suturi pe poarta. Suturi pe poarta. treilea. Suturi pe poarta. Joc cu capul. Joc cu capul.
Suturi pe poarta. Suturi pe poarta.
Tactica Interactiuni Interactiuni Finalizarea
Actiuni individuale si de individuala in atac. de grup in zona verde. de grup in zona verde. actiunilor de atac pe centru
’ru e d ata;:) Atac pe centru. Atac pe extrema. si pe extrema.
8 grup ’ (Plecarea pe spatiu liber). Dueluri Dueluri
S Reactia la semnal. 3x2, 3x3 3x2, 3x3 Actiuni in atac,
E Zona C Dueluri 2x1, 2x2. (Plecarea pe spatiu liber). (Plecarea pe spatiu liber). n superioritate numerica.
(Verde)
§ Tehnica miscarii / Coordonarea specifica / Dezvoltarea calitatilor speciale.
S Rapiditate, agilitate, reactia de miscare.
[y
S
% Motivatie, dorinta, dialog interior, scop determinat, dialog, stima si disciplina.
<
&
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Planul antrenamentului Ne

Data Ora Locul desfasurarii

Echipa U 13 Antrenor Numar jucatori — 16 (2 portari)

Scop: Joc de pase, combinatii,prima atingere, lovitura pe poarta. Actiuni individuale si de grup(in atac). Rapiditate (viteza
specifica), joc de picioare,indemanare.

Meteo

|Durata 90 min.

Inventar: Scarita de coordonare a picioarelor-2, conuri-10, copete-10, miniporti-4, porti 5x2-2, maieuri departajare - 16, mingi— 10.
Accent:

Partea introductiva
1) Dea prinselea in grup cu mingea.

Organizare : Grupul se imparte in 2 echipe a cite 9 jucatori, inclusiv portari.
Fiecare echipa lucreaza intr-un perimetru 25x25m.

Conditii: 4 mingi, 4 jucatori, care prind .
Sarcini : Se prind jucatorii care is fora minge. Pentru a nu fi prins jucatorul

trebuie sa primeasca o pasa de la un coechipier, astfel permanent formandu-
se situatia 2x1, 3x1, sau 3x2.

Durata- 8 min.

2) Ex. pentru viteza si indemanare

Organizare: Suprafata de 20x25 m. este impartita in 2 jumatatea de 20x12m.
In fiecare jumatate se afla chite 2 porti 1x2 m. Echipa se imparte in 2
grupuri, in unul-10 jucatori, in altul-8 .

Conditii: Jucdtorii se impart in perechi. Jucatorii cu mingea se afla in centru
pe o linie laterala, cei fora minge in partea opusa pe alta linie laterala. In
fata, jucatorii au stative la o distanta de 1 m. una de alta. In centrul spatiului
de joc se afla capete, aranjate in linie.

Sarcini: Coechipierul cu mingea conduce printre stative si ajunge la marginea
capetelor, partenerul fora minge ocoleste prin alergare stativele si ajunge la
marginea capetelor. Jucatorul cu mingea, prin fenta sau dribling are ca scop
sa conducd in viteza si sa atace una din porti. Sarcina celui fara minge , sa-I
ajunga si sa-| deposedeze de balon.

Accent: Miscarea rapida cu mingea si fara minge.

Durata - 12 min.

Partea fundamentala

1) Transmiterea mingii in trei cu invaluire.

Organizare: Suprafata de 20x25 m. este impartita in 2 jumatatea de 20x12m.
Echipa se imparte in 2 grupuri a cite 9 jucatori, inclusiv portari.

Conditii: Jucatorii se aranjeaza in 3 coloane, fiecare grup in suprafata sa de
teren. 2 porti mici 1x2 m.

Sarcini : Transmiterea mingii in trei cu invaluire. Tncepe exercitiul jucitorul
care se afla in centru, el paseazd jucdtorului din dreapta sau stinga sa, si face
invaluirea pe la spatele acestuia. Se finalizeazd acest exercitiu combinativ cu
lovitura in portile mici. Dupa aceasta jucatorii se aranjeazad in 3 coloane dupa
portile care le-au atacat. Se joaca in 2 atingeri.

Accent: Transmiterile se efectueazd numai Tnainte, primirea mingii in
miscare, se va urmdari prima atingere in cazul primirii mingii. nvaluirea
exterioara.

Variatii: Competitie intre 2 echipe.

Durata - 15 min.
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Profilului jucatorului pina la 15 ani

Pozitionare Tehnica

Prima atingere
Pasare preluare
Jocul cu capul
Centrari

Fundas lateral

Prima atingere
Pasare preluare
Jocul cu capul
Sut direct

Fundas central

Prima atingere
Pasare preluare
Intoarcerile
Sut direct

Mijlocas defensiv

Prima atingere
Pasare preluare
Intoarcerile
Diferite lovituri
Driling si fente
Joc de pase
(combinatii)

Mijlocas ofensiv

Prima atingere
Pasare preluare
Intoarcerile
Driling si fente
Joc de pase
(combinatii)
Centrari
Pase filtrante
Prima atingere
Intoarcerile
Driling si fente
Joc de pase
(combinatii)
Joc din prima pentru
partener
Finalizare sigura
Jocul cu capul

Mijlocas lateral

Tactica

Anticiparea jocului
Duel 1x1 (aparare)
Sustinerea atacului

Anticiparea jocului
(comunicare)
Duel 1x1 (aparare)

Anticiparea jocului
Demarcare
Actiuni individuale
Schimbarea directiei
atacului

Anticiparea jocului
Demarcare
Actiuni individuale
Schimbarea directiei
atacului
Pase filtrante
Actiuni individuale

1x1,2x1

(in atac)

Anticiparea jocului
Demarcare
Pase filtrante
Actiuni individuale

1x1,2x1

(in atac)

Anticiparea jocului
Demarcare
Pase filtrante
Actiuni individuale

1x1,2x1

(in atac)
Finalizarea atacului

Fitness

Joc de picioare
Rapiditate (viteza
specifica)
Viteza

Reactie motrica
Mobilitate

Joc de picioare
Rapiditate (viteza
specifica)

Joc de picioare
Rapiditate
(viteza specifica)

Joc de picioare
Rapiditate
(viteza specifica)
Viteza

Joc de picioare
Viteza
Rapiditate
(viteza specifica)

Mentalitate

Motivatia interioara
Scop determinat
Promptitudine

Motivatia interioara
Scop determinat
Promptitudine

Motivatia interioara
Scop determinat
Promptitudine

Motivatia interioara
Scop determinat
Promptitudine

Motivatia interioara
Scop determinat
Promptitudine

Motivatia interioara
Scop determinat
Promptitudine
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Clubul /Scoala Plan anual - U - 15 Antrenor Editia 2016-2017
Joc-scoala: Formarea capacitatii utilizarii efective | Antrenamente pe saptamina 5 Durata 90 min.
a elementelor tehnice si actiunilor tactice. Numar de jucdtori(minim) 16 Meci (2 x 35 min.) 70 min.
Posedarea bazele actiunilor tactice de
echipa in atac si apdrare. Determinarea pozitiei Partea de pregétire 20 | - Alegerea temei corecte. Pg
de joc. De baza 45 | - Dimensiunile terenului de joc. 5 "K
Consolidarea si perfectionarea Exercitiu de joc 20 | - Intensitatea exercitiilor. ‘{‘ %‘
elementelor tehnice invatate anterior, Partea de incheiere 5 - Dezvoltarea tactica si tehnica % “‘§
consolidarea deprinderilor de miscare. Durata prevaleaza dezvoltarea fizica . ?\
Fitness: Dezvoltarea fortei si calitatilor forta- . . K S T T %
. .- o - Adversitate activa. Ni- ; R
viteza . Rapiditatea. Mobilitatea. 90 . . .
i q ) trol i - Pozitia de joc. pﬁﬂ
ncredere, autocontrol, motivare, - De baza este “Jocul de fotbal” N
1

stabilirea scopurilor, autoapreciere obiectiva.

- Schema tactica: 1-4-3-3

- Se joaca meciuri amicale si oficiale: 11 x 11.

sports-graphics.com

Invatare neaccentuata

(utilizare binevoia)

Jucatorul invata elementul
(antrenament specific)

Jucatorul
consolideaza elementul

Jucatorul

automatizeaza elementul

Jucatorul

foloseste optimal elementul

1-10 - Cu cit cifra e mai mare,

cu atat prioritatea e mai mare

Tehnica de miscare 10 Actiuni individuale 10 | Flexibilitate si mobilitate 4 Motivatia interioara 9

Coordonarea specifica Actiuni de grup Tndemanare si jocuri dinamice 5 Placere 10
Conducerea mingii = Actiuni de echipa Reactie motrica. 7 Satisfactie

Dribling, fente <€ | Constructia in treimea proprie 10 | Coordonare si abilitati motrice 7 Posibilitate

Acoperirea mingii 10 : Constructia in treimea de mijloc 10 | Alergare 8 Stabilirea scopurilor 10
Transmiterea mingii (pasa cu latul) 10 :;?::Iti:::g:)in treimea adverse 10 | Rapiditate (viteza specifica) 9 Promptitudine 10
Primirea mingii (prima atingere) 10 Atacul rapid- contraatacul Schimb de directe (speciala) 8 Scop determinat 10
intoarcerile cu mingea 10 Actiuni individuale Antrenament de forta 8 Dialogul interior 9

Jocul in pas (combinatii) 10 : Tipuri de marcaj 10 | Viteza 10 | Tncredere 10
Sut direct (lovitura pe minge cu piciorul) 7 < | Actiuni de grup 10 | Joc de picioare 9 Autocontrol 10
Centrari, centrari sutate 10 : Actiuni de echipa 8 Prevenirea traumelor Actiuni in conditii de presiune 10
Finalizari Q- | strategia jocului in apirare 10 | Diferite forme de sarituri Controlul stresului 10
Lovitura cu capul < Interceptarea si deposedarea 9 Strategii competitionale 10
Deposedarea 9 Tranzitia atac-aparare (3 zone) Atitudine profesionala 10
Transmiterile lungi 10 | Tranzitia aparare — atac (3 zone) Mentalitatea invingatorului 10
Aruncarea de la margine 8 Fazele fixe
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Clubul/Scoala : Plan anual U 15 Antrenor : Sezonul :
Ne| Compartimentul Luna august septembrie | octombrie | noiembrie | decembrie ianuarie februarie martie aprilie mai iunie iulie
de pregatire Microciclul | 1-4 5-8 9-12 | 13-17 | 1820 2123 | 24-27 | 2832 | 3336 | 37-41 | 42-45
Ne antr. 1-18 19-40 41-61 62-83 84-100 101-117 | 118-137 | 138-159 | 160-179 | 180-202 | 203-224
1 | Tehnic 82 9 8 8 7 6 8 7 8 8 7 6
2 | Tactic 122 8 13 13 13 7 < 9 13 13 13 13 7 <
3 | Fitness general (o 22 4 1 4 ~ 4 4 1 4 ~
o 2 2
4 | Fitness special ) 62 5 6 4 < 4 6 7 4 <
Teoreti = 1 2 2 2 2 o 2 2 2 2 1 o
5 | Teoretic S 20 < <
6 | Psihologic g 14 1 1 2 1 > 1 1 1 2 >
7 | Testari 2 18 6 6 6
Total ore 340 34 30 31 31 24 34 33 32 32 31 28
8 | Jocuri 31 3 3 4 3 3 3 4 4 4
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Club U15/Antrenor Ciclul de 8 saptamdni No4 Editia
1sdaptamadna | 2 saptaména | 3 sdptamdnd | 4 saptadmdna | 5 sdptamdnd | 6 sdptdmadnd | 7 saptaména | 8 saptamdna
Faza de atac Faza de atac Faza de atac
(grup). (grup). (grup). Faza de
Faza de atac Initierea. Faza de atac Dezvoltarea. Faza de atac Finalizarea. .
< “ . tranzitie. .
S (grup). Faza de aparare. (grup). Faza de aparare. (grup). Faza de aparare. Vo /ec'hi ;i Subiecte pentru
& Initierea. Principii (grup) Dezvoltarea. Principii (grup) Finalizarea. Principii (grup) g . p P . alegerea unui
S . . o . . o . . N Pozitiv/negativ.
~ Faze fixe in aparare. Faze fixe in aparare. Faze fixe in aparare. Faze fixe antrenor
(atac/aparare). Faze fixe (atac/aparare). Faze fixe (atac/aparare). Faze fixe T
(atac/aparare). (atac/aparare). (atac/aparare). P '
Primirea, .
asares Dueluri,
L Dueluri, P . deposedarea,
. Primirea, mingii, .
Dueluri, deposedarea, R . primirea,
pasarea . intoarcerile, .
deposedarea, o primirea, . pasarea mingii, .
. . mingii, joc de L acoperirea N . Dueluri,
o Primirea, primirea, pasarea mingii, o intoarcerile, . .
2 N pase, R . mingii, . acoperirea Subiecte pentru
S | pasarea mingii, pasarea L intoarcerile, acoperirea . .
S . . R combinatii, . deposedarea, N mingii, alegerea unui
Q jocul in pas, mingii, joc de R ; acoperirea . mingii, jocul cu
~ . intoarcerile, . jocul cu capul, . . deposedarea antrenor
combinatii pase, o mingii, . . . . | capul, centrari,
. .. transmiterile . centrari, centrari .
combinatii . transmiterile centrari sutate
lungi ) sutate de pe
lungi de pe extrema,
extrema, .
T finalizari
finalizari
&
Q Educarea calitatilor de viteza, indeminarii si mobilitatii speciale ale jucatorilor, formarea bazei capacitatilor, forta-viteza
2
[y

Psihologia

Incredere, motivare, scop determinat, controlul stresului, autocontrol, stabilirea scopului. Aport la succesul echipei.
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Scoala/Echipa U15 Antrenor Ciclul 8-saptamini Ne4 Editia
Saptamina Nel Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5
Data
'§ Prima atingere, primirea - pasarea mingii, pasa (medie, scurta), jocul in pas, combinatii, rupere de ritm, accelerare,
2 schimb de locuri.
Faza de atac- Faza de atac -
.« el. .« ele Antrenament
initierea (centru). Faza de atac - initierea (centru). Faza de atac - i
9| | Actiuni degrup | Mijlocas defensiv | initierea (extrema). Fundag central initierea Trgsee o e
'g" in atac (preluare - Fundas central (preluare - pasare; (extrema). (atac) J —
= Zona rosie - A pasare; joc la al 3, (preluare - pasare; joc laal 3; Fundas lateral Faze fi>.<e 8
schimbarea directiei joc laal 3). schimbarea directiei | (preluare - pasare ). (atac) s
de joc). de joc). '
a
§‘ Schimb de viteza si ritm, rapiditate, joc de picioare
[y

Psihologic

Stabilirea scopurilor; strategii competitionale; mentalitatea invingatorului
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Scoala/Echipa U15 Antrenor Ciclul 8-saptamini Ne4 Editia
Saptamina Ne2 Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5
Data

Tehnic

Dueluri, deposedarea; joc de pase (combinatii); primirea-pasarea mingii, pasa (medie, scurta), rupere de ritm, accelerare, schimb de locuri.

Actiuni de grup
in atac.
Zona Rosie - A

Tactic
ATAC

Faza de atac-initierea
(centru) mijlocas
defensiv

Faza de atac-initierea
(extrema) fundas
central

Faza de atac-initierea
(centru) fundas central

Faza de atac-initierea
(extrema) fundas lateral

Antrenament
Faza de aparare - Faza de aparare - pre-meci
Faza de aparare - Faza de aparare - (grup) dupa pierderea | (grup) dupa pierderea Trasee de joc
- Actiuni de grup (dueluri) dupa (dueluri) dupa posesiei. posesiei. (atac/aparare)
o] X in aparare dupa pierderea posesiei. pierderea posesiei. 4x5; 5x6; 6x6- 4x5; 5x6; 6x6- Faze fixe
E‘ n<: pierderea posesiei. 2x3; 3x3; 3x4; 2x3; 3x3; 3x4; presiunea; presiunea; (atac/aparare).
IE EE Zona Rosie - A presiunea; asigurarea, | presiunea; asigurarea, compacitate, compacitate,
< redublarea, redublarea, sincronizare, sincronizare,
sincronizarea. sincronizarea. 4 in linie, principiul 4 in linie, principiul
umbrei, superioritate umbrei, superioritate
IS Schimb de viteza si ritm, rapiditate, joc de picioare
[y

Psihologic

Stabilirea scopurilor, strategii competitionale, mentalitatea invingatorului

MECI
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Scoala/Echipa U15 Antrenor Ciclul 8-saptamini Ne4 Editia
Saptamina Ne3 Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5
Data
(S)
'E Primirea, pasarea mingii, joc de pase (combinatii), intoarcerile, transmiterile lungi, pasa (medie, scurta), rupere de ritm,
2 accelerare, schimb de locuri.
Faza de atac Faza de atac Faza de atac Faza de atac — Antrenament
dezvoltarea dezvoltarea dezvoltarea dezvoltarea pre-meci
o | Actiuni de grup (centru) (extrema) (centru) (extrema) Trasee de joc
§‘ in atac. Zona Pasa nedublata, Incrucisarea, (atac). -
= galbena-B Pase “un-doi”, joc la | Pase “un-doi”, joc la intoarcerile, invaluirea Faze fixe ﬁj
al 3. al 3. schimbarea directiei (interioara, (atac). s
de joc. exterioara)
a
f:_’.‘ Schimb de viteza si ritm, rapiditate, joc de picioare
£
2
Q - : . :
E Stabilirea scopurilor, strategii competitionale, mentalitatea invingatorului
@
Q
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Scoala/Echipa U15 Antrenor Ciclul 8-saptamini Ne4 Editia
Saptamina Ne4 Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5
Data
E Dueluri, deposedarea, joc de pase (combinatii), primirea - pasarea mingii, pasa (medie, scurta), rupere de ritm, accelerare,
2 schimb de locuri.
Actiuni de grup Faza de atac Faza de atac Faza de atac Faza de atac -
2 g in atac. dezvoltarea dezvoltarea dezvoltarea dezvoltarea
§ ';: Zona Galbena B (centru) (extrema) (centru) (extrema)
Antrenament
Faza de apirare - Faza de apirare - pre - meci
Actiuni de grup | Faza de apirare - | Faza de apirare - (grup) (grup) Trasee de joc
in aparare. (dueluri) 2x3; (dueluri) 2x3; 4x5; 5X6; 6X6 - 4x5; 5X6; 6X6 - (atac/ aparare) |
o &| Zona Galbena B 3x3; 3x4 - 3x3; 3x4 - presiunea, presiunea, Faze fixe |
B & presiunea, presiunea, compacitate, compacitate, (atac/ P
S asigurarea, asigurarea, sincronizare, 4 in sincronizare, 4in apdrare).
S redublarea, redublarea, linie, principiul linie, principiul
Slusdsintielices sincronizarea. | ymbrei, superioritate | umbrei, superioritate
g
S Schimb de viteza si ritm, rapiditate, joc de picioare
w

Psihologic

Stabilirea scopurilor, strategii competitionale, mentalitatea invingatorului
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Scoala/Echipa U15 Antrenor Ciclul 8-saptamini Ne4 Editia
Saptamina Ne5 Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5
Data
(S)
'E Primirea, pasarea mingii, pasa (medie, scurta), intoarcerile, jocul cu capul, centrari, centrari sutate de pe extrema,
2 finalizari, rupere de ritm, accelerare, schimb de locuri
Faza de atac Faza de atac Faza de atac Faza de atac — Antrenament
finalizarea finalizarea finalizarea (centru) finalizarea pre-meci
9| | Actiuni de grup in (centru) (extrema) Dribling, (extrema) Trasee de joc
§‘ atac. Un - doi, un - doi Un - doi, un - doi incrucisarea, Incrucisarea, (atac). —
= Zona verde-C pentru al 3, pasa pentru al 3. invaluirea invaluirea Faze fixe ﬁj
filtranta. (interioara, (interioara, (atac). s
exterioara). exterioara)
a
f:_’.‘ Schimb de viteza si ritm, rapiditate, joc de picioare
£
2
° 1z - -- . - A . ol .
E Stabilirea scopurilor, strategii competitionale, mentalitatea invingatorului
@
Q
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Scoala/Echipa U15 Antrenor Ciclul 8-saptamini Ne4 Editia
Saptamina Ne6 Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5
Data
Q
'E Dueluri, deposedarea, joc de pase (combinatii), primirea - pasarea mingii, pasa (medie, scurta), rupere de ritm, accelerare,
2 schimb de locuri.
Actiuni de grup Faza de atac - Faza de atac - Faza de atac - Faza de atac -
2 g in atac. finalizarea finalizarea finalizarea finalizarea (extrema)
3| Bl Zona Verde - C (centru) (extrema) (centru)
= <
Antrenament
Faza de aparare - | Faza de aparare - | Faza de aparare - | Faza de aparare - _Fl’_re - m(;ECI_
- . . : . . . . . . rasee de |oC —
wl Actiuni de grup (dueluri) 2x_3, 3x3; | (dueluri) 2x_3, 3x3; | (grup) 4x5_, 5x6; | (grup) 4x5_, 5X6; 6x6 (atacs érajlre) O
o & in aparare 3x4 - presiunea, 3x4 - presiunea, 6X6 - presiunea, - presiunea, 'p L
S = o e - asigurarea, asigurarea, compacitate, compacitate, Faze f'X? s
~l & redublarea, redublarea, sincronizare, bloc, | sincronizare, bloc, | (atac/aparare).
N sincronizarea sincronizarea superioritate superioritate
a
f:_: Schimb de viteza si ritm, rapiditate, joc de picioare
=

Psihologic

Stabilirea scopurilor, strategii competitionale, mentalitatea invingatorului




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Scoala/Echipa U15 Antrenor Ciclul de 8 saptamini No4 Editia
Saptamina Ne7 Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5
Data

'E Dueluri, acoperirea mingii, deposedarea

S
Faza de aparare | Faza de aparare Faza de apirare Faza de apirare Antrenament
(grup) 4x4, 5x5, (de grup) 2 linie: (de grup si echipa): | (de grup si echipa): | pre - meci

Actiuni de grup si | 6x6 7X7, 8x8 9x9, 10x8 9x9, 10x8 Trasee de joc

| | echipain aparare. | Asigurarea, Presing in treimea Presing in treimea Presing in treimea | (atac/aparare).

'g‘ Zona Verde - C | redublarea, adversa (formarea de mijloc proprie (orientarea | Faze fixe —

= Zona Galbena - B | sincronizarea, 4 in | blocului, finalizarea) | (directionarea pe balon) (atac/aparare). ﬁj

Zona Rosie- A | linie - principiul atacului) s

umbrei marcajul,
compactibilitate

a

f:_’.‘ Schimb de viteza si ritm, rapiditate, joc de picioare

£

2

()

E Stabilirea scopurilor, strategii competitionale, mentalitatea invingatorului

@

Q




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Scoala/Echipa U15 Antrenor Ciclul de 8 saptamini No4 Editia
Saptamina Ne8 Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5
Data

KS)

S

L~

A

Subiecte pentru alegerea unui antrenor

2

z-,‘ _

2 O
Ll
=

a

§‘ Schimb de viteza si ritm, rapiditate, joc de picioare

[y

Psihologic

Stabilirea scopurilor, strategii competitionale, mentalitatea invingatorului




Luni

Marti

Miercuri

Joi

Vineri

Intensitatea

Mica

Medie

Inalta

Medie

Joasa

Orientarea
antrenamentului

Tehnica

Dimensiuni si forme
ale terenurilor
pentru lucru tactic

Actiuni de durata lunga cu
intensitate joasa si pauze
suficiente de odihna

Intensitate mica — grupuri
mari, spatii mari, mai
putine actiuni, pauza de
odihna mare intre actiuni.

Anaeroba. Lucru in regim de
forta-viteza
Actiuni de durata scurte,
medii si intensive cu pauze
suficiente de odihna

Intensitate mare — Grupuri
mici, mai multe actiuni,
pauza de odihna mica intre
actiuni.

Aeroba. Dezvoltarea
rezistentei
Actiuni de durata lunga, in
regim de joc, cu pause
suficiente de odihna

Intensitate mica, cu
crestere treptata pina la
finalul exercitiului

Anaeroba. Dezvoltarea
calitatilor de viteza
Actiuni de durata scurta si
intensive cu pauze suficiente
de odihna

Grupuri mari, spatii mari, mai
putine actiuni, pauza de
odihna mare intre actiuni.

Grupuri medii (6x6 — 8x8) -
4x3 min sau 3x4 min.
Grupuri mari (8x8 — 11x11)
—3x5 min sau 2x7,5 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min.x2;
Grupuri medii (6x6 — 8x8) —
4x5 min.

Grupuri medii (6x6 — 8x8) -

4x4 min.
Grupuri mari (8x8 —
11x11) — 3x9 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min;
Grupuri medii (6x6 — 8x8) —
4x3 min sau 3x4 min.

Activizare pentru
jocul din ziua
urmatoare

Intensitate mare —
Grupuri mici, mai
multe actiuni, pauza
de odihna mica intre
actiuni.

Perfectionarea
elementelor de baza

Orice forma

Simbata

Duminica

ZI LIBERA




Mporpamma NoAroToBKM GyTOOMCTOB

Luni

Marti

Miercuri

Joi

Vineri Simbata

Intensitatea

Mica

Medie

Inalta

Medie

Joasa

Orientarea
antrenamentului

Tehnica

Dimensiuni si forme
ale terenurilor
pentru lucru tactic

Jocuri

Actiuni de durata lunga cu
intensitate joasa si pauze
suficiente de odihna

Intensitate mica — grupuri
mari, spatii mari, mai putine
actiuni, pauza de odihnd
mare intre actiuni.

Anaeroba. Lucru in regim de
forta-viteza
Actiuni de durata scurte,
medii si intensive cu pauze
suficiente de odihna

Intensitate mare — Grupuri
mici, mai multe actiuni,
pauza de odihna mica intre
actiuni.

Aeroba. Dezvoltarea
rezistentei
Actiuni de durata lunga, in
regim de joc, cu pauze
suficiente de odihna

Intensitate mica, cu
crestere treptata pina la
finalul exercitiului

Anaeroba. Dezvoltarea
calitatilor de viteza
Actiuni de durata scurta si
intensive cu pauze suficiente
de odihna

Grupuri mari, spatii mari, mai
putine actiuni, pauza de
odihnd mare intre actiuni.

Grupuri medii (6x6 — 8x8) -
4x3 min sau 3x4 min.
Pauza 2 min.
Grupuri mari (8x8 —11x11) —
3x5 min sau 2x7,5 min
Pauza 2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min.x2; Pauza 2 min
Grupuri medii (6x6 — 8x8) —
4x5 min. Pauza 2 min

Grupuri medii (6x6 — 8x8) -

4x4 min. Pauza 2 min

Grupuri mari (8x8 — 11x11)

—3x9 min Pauza 2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min; Pauza 2 min
Grupuri medii (6x6 — 8x8) — 4x3
min sau 3x4 min. Pauza 2 min

Activizare pentru
jocul din ziua
urmdtoare

Intensitate mare —
Grupuri mici, mai
multe actiuni, pauza
de odihna micd intre
actiuni.

Perfectionarea
elementelor de baza

Orice forma

Duminica

ZI LIBERA




Mporpamma NoAroToBKM GyTOOMCTOB

Luni Marti Miercuri Joi Vineri Simbata

Intensitatea Mica Medie Inalta Medie Joasa

Aeroba. Dezvoltarea

_—_ Anaeroba. Lucru in regim de . . Anaeroba. Dezvoltarea
Actiuni de durata lunga cu . rezistentei - .
. . . . . forta-viteza - . calitatilor de viteza . .
Orientarea intensitate joasa si pauze A - Actiuni de durata lunga, in L . Activizare pentru jocul
. - ) Actiuni de durata scurte, medii si . ) Actiuni de durata scurta si L
antrenamentului suficiente de odihna . . L regim de joc, cu pauze . R - din ziua urmatoare
intensive cu pauze suficiente de .- - intensive cu pause suficiente
- suficiente de odihna .
odihna de odihna

. - . . Intensitate mare —
Intensitate mica — grupuri mari,

. : R L Intensitate mare — Grupuri mici, Intensitate mica, cu crestere Grupuri mari, spatii mari, mai Grupuri mici, mai
. spatii mari, mai putine actiuni, ) i N ) ) ) S M L «
Tehnica . o . mai multe actiuni, pauza de trepatata pina la finalul putine actiuni, pauza de multe actiuni, pauza
pauza de odihnd mare intre A - e N N Lo Lol e
actiuni odihna mica intre actiuni. exercitiului odihna mare intre actiuni. de odihna mica intre
actiuni.

Perfectionarea
elementelor de baza

Dimensiuni si

forme ale i, ;
terenurilor i
0

il
pentru lucru w

tactic @ \ i

0
L] g e

S\ <

Grupuri medii (6x6 — 8x8) - 4x3
min sau 3x4 min. Pauza 2 min
Grupuri mari (8x8 — 11x11) — 3x5
min sau 2x7,5 min. Pauza 2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min; Pauza 2 min
Grupuri medii (6x6 — 8x8) — 4x3
min sau 3x4 min. Pauza 2 min.

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min.x2; Pauza 2 min
Grupuri medii (6x6 — 8x8) — 4x5
min. Pauza 2 min/

Grupuri medii (6x6 — 8x8) -
4x4 min. Pauza 2 min
Grupuri mari (8x8 —11x11) —
3x9 min Pauza 2 min

Jocuri Orice forma

Duminica

Z| LIBERA




Mporpamma NoAroToBKM GyTOOMCTOB

Luni Marti Miercuri Joi Vineri
Intensitatea Mica Medie Inalta Medie Joasa
. . Aeroba. Dezvoltarea
- Anaeroba. Lucru in regim de . . Anaeroba. Dezvoltarea
Actiuni de durata lunga cu . rezistentei o .
. R . . . forta-viteza _— . calitatilor de viteza
Orientarea intensitate joasa si pause Actiuni de durata lunga, in

antrenamentului

Intensitate mica — grupuri mari,

Tehnica

Dimensiuni si
forme ale
terenurilor
pentru lucru
tactic

Jocuri

suficiente de odihna

spatii mari, mai putine actiuni,
pauza de odihnd mare intre
actiuni.

Actiuni de durata scurte, medii
si intensive cu pause suficiente
de odihna

Intensitate mare — Grupuri
mici, mai multe actiuni, pauza
de odihna mica intre actiuni.

regim de joc, cu pause
suficiente de odihna

Intensitate mica, cu crestere
trepatata pina la finalul
exercitiului

Actiuni de durata scurta si
intensive cu pause suficiente
de odihna

Grupuri mari, spatii mari, mai
putine actiuni, pauzd de
odihna mare intre actiuni.

Activizare pentru jocul din
ziua urmatoare

Intensitate mare — Grupuri

mici, mai multe actiuni,
pauzd de odihnd mica intre
actiuni.

Grupuri medii (6x6 — 8x8) - 4x3
min sau 3x4 min. Pauza 2 min
Grupuri mari (8x8 —11x11) —
3x5 min sau 2x7,5 min. Pauza 2
min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min.x2; Pauza 2 min

Grupuri medii (6x6 — 8x8) — 4x5

min. Pauza 2 min/

Grupuri medii (6x6 — 8x8) -
4x4 min. Pauza 2 min
Grupuri mari (8x8 — 11x11) —
3x9 min Pauza 2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min; Pauza 2 min

Grupuri medii (6x6 — 8x8) — 4x3

min sau 3x4 min. Pauza 2 min.

Perfectionarea
elementelor de baza

Orice forma

Simbata

Duminica

Z| LIBERA




Mporpamma NoAroToBKM GyTOOMCTOB

Luni

Marti

Miercuri

Joi

Vineri

Intensitatea

Mica

Medie

Inalta

Medie

Joasa

Orientarea
antrenamentului

Tehnica

Dimensiuni si forme
ale terenurilor
pentru lucru tactic

Actiuni de durata lunga cu
intensitate joasa si pause
suficiente de odihna

Intensitate mica — grupuri
mari, spatii mari, mai putine
actiuni, pauza de odihnd
mare intre actiuni.

Anaeroba. Lucru in regim de
forta-viteza
Actiuni de durata scurte,
medii si intensive cu pause
suficiente de odihna

Intensitate mare — Grupuri
mici, mai multe actiuni,
pauza de odihna micad intre
actiuni.

Aeroba. Dezvoltarea
rezistentei
Actiuni de durata lunga, in
regim de joc, cu pause
suficiente de odihna

Intensitate mica, cu
crestere trepatata pina la
finalul exercitiului

Anaeroba. Dezvoltarea
calitatilor de viteza
Actiuni de durata scurta si
intensive cu pause suficiente
de odihna

Grupuri mari, spatii mari, mai
putine actiuni, pauza de
odihnd mare intre actiuni.

Grupuri medii (6x6 — 8x8) -
4x3 min sau 3x4 min. Pauza
2 min
Grupuri mari (8x8 —11x11) —
3x5 min sau 2x7,5 min.
Pauza 2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min.x2; Pauza 2 min
Grupuri medii (6x6 — 8x8) —
4x5 min. Pauza 2 min/

Grupuri medii (6x6 — 8x8) -
4x4 min. Pauza 2 min
Grupuri mari (8x8 — 11x11)
—3x9 min Pauza 2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min; Pauza 2 min

Grupuri medii (6x6 — 8x8) — 4x3

min sau 3x4 min. Pauza 2 min.

Activizare pentru
jocul din ziua
urmatoare

Intensitate mare —
Grupuri mici, mai
multe actiuni, pauza
de odihna micd intre
actiuni.

Perfectionarea
elementelor de baza

Orice forma

Simbata

Duminica

ZI LIBERA




MNporpamma NoAarotToskun ¢pyTbonmcTos

Luni Marti Miercuri Joi Vineri
Intensitatea Mica Medie Inalta Medie Joasa
. . Aeroba. Dezvoltarea o
A Anaeroba. Lucru in regim de . X Anaeroba. Dezvoltarea calitatilor
Actiuni de durata lunga cu forta-viteza rezistentei de viteza Activizare pentru
Orientarea intensitate joasa si pause suficiente Actiuni de durata lunga, in P

antrenamentului

Tehnica

Dimensiuni si
forme ale
terenurilor pentru
lucru tactic

Jocuri

de odihna

Intensitate micd — grupuri mari,
spatii mari, mai putine actiuni,
pauza de odihnd mare intre actiuni.

Grupuri medii (6x6 — 8x8) - 4x3 min
sau 3x4 min. Pauza 2 min
Grupuri mari (8x8 — 11x11) — 3x5
min sau 2x7,5 min. Pauza 2 min

Actiuni de durata scurte, medii si
intensive cu pause suficiente de
odihna

Intensitate mare — Grupuri mici,
mai multe actiuni, pauza de
odihnad mica intre actiuni.

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min.x2; Pauza 2 min
Grupuri medii (6x6 — 8x8) — 4x5
min. Pauza 2 min/

regim de joc, cu pause
suficiente de odihna

Intensitate mica, cu crestere
trepatata pina la finalul
exercitiului

Actiuni de durata scurta si
intensive cu pause suficiente de
odihna

Grupuri mari, spatii mari, mai
putine actiuni, pauza de odihna
mare intre actiuni.

Grupuri medii (6x6 — 8x8) - 4x4
min. Pauza 2 min
Grupuri mari (8x8 —11x11) —
3x9 min Pauza 2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min; Pauza 2 min
Grupuri medii (6x6 — 8x8) — 4x3
min sau 3x4 min. Pauza 2 min.

jocul din ziua
urmatoare

Intensitate mare —
Grupuri mici, mai
multe actiuni,
pauza de odihna
mica intre actiuni.

Perfectionarea
elementelor de
baza

Orice forma

Simbata

Duminica

ZI LIBERA




Luni

Marti

Miercuri

Joi

Vineri Simbata

Intensitatea

Mica

Medie

Inalta

Medie

Joasa

Orientarea
antrenamentului

Tehnica

Dimensiuni si forme
ale terenurilor pentru
lucru tactic

Jocuri

Actiuni de durata lunga cu
intensitate joasa si pause
suficiente de odihna

Intensitate mica — grupuri
mari, spatii mari, mai putine
actiuni, pauza de odihna
mare intre actiuni.

Anaeroba. Lucru in regim de
forta-viteza
Actiuni de durata scurte, medii
si intensive cu pause suficiente
de odihna

Intensitate mare — Grupuri
mici, mai multe actiuni, pauza
de odihna micd intre actiuni.

Aeroba. Dezvoltarea
rezistentei
Actiuni de durata lunga, in
regim de joc, cu pause
suficiente de odihna

Intensitate mica, cu crestere
trepatata pina la finalul
exercitiului

Anaeroba. Dezvoltarea calitatilor
de viteza
Actiuni de durata scurta si
intensive cu pause suficiente de
odihna

Grupuri mari, spatii mari, mai
putine actiuni, pauza de odihnd
mare intre actiuni.

Grupuri medii (6x6 — 8x8) -
4x3 min sau 3x4 min. Pauza 2
min
Grupuri mari (8x8 — 11x11) —
3x5 min sau 2x7,5 min. Pauza
2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min.x2; Pauza 2 min
Grupuri medii (6x6 — 8x8) —
4x5 min. Pauza 2 min/

Grupuri medii (6x6 — 8x8) -
4x4 min. Pauza 2 min

Grupuri mari (8x8 — 11x11) —

3x9 min Pauza 2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min; Pauza 2 min
Grupuri medii (6x6 — 8x8) — 4x3
min sau 3x4 min. Pauza 2 min.

Activizare pentru jocul
din ziua urmatoare

Intensitate mare —
Grupuri mici, mai
multe actiuni, pauza
de odihna micd intre
actiuni.

Perfectionarea
elementelor de baza

Orice forma

Duminica

Z| LIBERA




Mporpamma NoAroToBKM GyTOOMCTOB

Luni

Marti

Miercuri

Joi

Vineri

Intensitatea

Mica

Medie

Inalta

Medie

Duminica

Joasa

Orientarea
antrenamentului

Tehnica

Dimensiuni si forme
ale terenurilor
pentru lucru tactic

Actiuni de durata lunga cu
intensitate joasa si pause
suficiente de odihna

Intensitate micd — grupuri mari,

spatii mari, mai putine actiuni,
pauza de odihnd mare intre
actiuni.

Anaeroba. Lucru in
regim de forta-viteza
Actiuni de durata scurte,
medii si intensive cu
pause suficiente de
odihna

Intensitate mare —
Grupuri mici, mai multe
actiuni, pauza de odihnd

mica intre actiuni.

Aeroba. Dezvoltarea
rezistentei
Actiuni de durata lunga, in
regim de joc, cu pause
suficiente de odihna

Intensitate mica, cu crestere
trepatata pina la finalul
exercitiului

Anaeroba. Dezvoltarea
calitatilor de viteza
Actiuni de durata scurta si
intensive cu pause suficiente
de odihna

Grupuri mari, spatii mari, mai
putine actiuni, pauzd de
odihnd mare intre actiuni.

Grupuri medii (6x6 — 8x8) - 4x3
min sau 3x4 min. Pauza 2 min
Grupuri mari (8x8 —11x11) — 3x5
min sau 2x7,5 min. Pauza 2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min.x2; Pauza 2 min
Grupuri medii (6x6 —
8x8) — 4x5 min. Pauza 2
min/

Grupuri medii (6x6 — 8x8) -
4x4 min. Pauza 2 min

Grupuri mari (8x8 —11x11) —

3x9 min Pauza 2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min; Pauza 2 min

Grupuri medii (6x6 — 8x8) —4x3

min sau 3x4 min. Pauza 2 min.

Activizare pentru jocul din
ziua urmatoare

Intensitate mare — Grupuri
mici, mai multe actiuni,
pauza de odihna mica intre
actiuni.

Perfectionarea
elementelor de baza

Orice forma

ZI LIBERA




Mporpamma NoAroToBKM GyTOONCTOB

MnaH TPEeHNPOBOUYHOro 3aHATUA N2

Darta Bpems Mecrto nposegeHus
Komanpa U 15 TpeHep Kon-Bo urpokos
Llenb: ®aza KOHCTPYKLUMM, HAYaN0 aTakM NO LEHTPY.

Moropga MpopgonmxkutrenbHoctb 90 MUH.

MHBeHTapb: maun-12, duwkn -30, maHULWKK- (10 KpacHble, 10 cuHKUE, 6 3eneHble), KoHyc-4; necHUuUa-2

AKUEHTbI:

MoaroroButTenbHasa YacTb

1) Ynp. MNpuem n nepegaua mava, cneumuduryeckan KoopanHaumsa
CopgeprkaHue, opraH1M3sauma:

1. BegeHue M nepepaya maya, OTKpbIBaHWe (B Napax)

2. CTeHKa nac Ha TpeTbero, OTKpbiBaHWe, 3aberaHune

3. Wrpa B CTEHKY, OTKpbIBaHMe

4. Tpuem, nepegayda maya, TOBKOCTb
TpeHepcKUii MOMEHT: KayecTBO Nepesad, akTMBHOCTb Ha Npuem
MAYa, BbICTPOE OTKPbIBAHME.
NpogomkuTenbHocTb: 20-25 MUH..

OcHOBHasA YacTb

1)Ynp. 7x3 (I rpynna).

CopepikaHue, opraHusaums:
- % 4actb nons

- 7 urpokoB NpoTuB 3 (BpaTapb, NPaBblit U NEBbIV LLEHTPabHble
3aLMTHUKM, KpaliHWE 3aLMUTHUKKM, OMOPHbINA U aTaKyoWmii
NOY3aLLUTHUK, NPOTUB TPOUX UFPOKOB CONEPHMKA)

-1 may. UrpoKun pacnonaratoTca CoriacHo puUcyHKa. Mad y Bpataps .
- BpaTapb MrpaeT B nac ¢ 04HUM U3 CBOBOAHbIX UFPOKOB, B
3aBUCMMOCTU OT PACMO/IOKEHUSA UTPOKOB COMEPHUKa.

Fpynna Il oTpaboTKa TEXHUYECKMX 31EMEHTOB (NpMem 1 nepegaya
msaya). Mocne 6 MMH CMeHa CTaHUMIA.

TpeHepcKkunit MOMeHT: MpaBu/bHbIE NCXOLHbIE NMO3ULLMN UTPOKOB;
KayecTBo nepepaay; cobaoaeHuns TpebosaHuit

BapuaHTbl: KoaMyecTBo UrpoKoBs 1 paboune 30HbI.

NpoaomkuTenbHocTb: 15-20 MuH.

2) Ynp. 7x2

Copep)kaHue, opraHusauma: keaapart 12x12 (meHseTca B
3aBMCMMOCTM OT NMOCTaB/IEHHBIX LiesIei U 3a4a4); pacnooKeHus
KBAApPATOB MO LLEHTPY ;

YyacTByloT: 9 UrPOKOB (BpaTapb, LEHTPabHbIE U KpaHue
33LUUTHUKM, ONOPHBIN M aTaKyOLWMIA NONY3aLLMTHUK U ABa
Hanagatowwmx). Mocne otbopa maYa GbICTpoe B3ATME BOPOT.
TpeHepcKuii MOMEHT: Ka4yecTBo Nnepesad; cosgaHne cBoboaHbIX
30H; OTKpbIBaHWeE; BbICTpOe ABUKEHME MAYA; UTPOBbIE CBA3M;
cobnoeHne NoCTaBNEHHbIX 334au.

BapuaHTbi: KonnMyecTBo KacaHWUi B KBaaparTe;
NpoagomkurenbHoctb: 10-12 muH.
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MnaH TpeHNpPoBOUYHOro 3aHATUA N2 (npogonkeHue)

3) Ynp. 7x3
CopeprkaHue, opraHmsauma: 1+10: + 6 UrpoKos;

Mone (70 x 60 m). KOMaHAA CUHWUX HAYMHAET aTaKy OT BpaTapsA C
Yy4eTOM NOCTaBNEHHOM 33a4u, 3a CHET KOHTPONA MAYa U
NPOHMKAIOLWMX Nepeaay 3aBeCTU MAY 33 YCI0BHYIO IMHUIO;

- KOMaHAaA KpPacHbIX, Nocse oTbopa maYa bbICTPOe 3aBepLUEHUE;
TpeHepcKnit MOMEHT: Ka4yecTBO Nepeaay; oneKa, OTKPbIBaHUE,
co3gaHune cBo60HbIX 30H; BbICTPOE NepecTpoeHne U3 aTaku B
060pOHY 1 13 06OPOHbI B aTaKy.

BapmaHTbl: Ha4ano aTaku TO/IbKO OT BpaTapA; 1-3 makcMmabHbIX
KacaHMA Ha ypoBHe TpeHepa.

NpoponmkurenbHocTb: 15-20 MUH.

4) Urposoe ynp.: 10x10+2 BpaTaps.

CopeprkaHue, opraHnsauus: Virpa 8 ABoe 60/blWMX BOPOT Ha nosie
pasmepom (70x60 m), 2 KomaHap! X 10 Urpokos + 2 BpaTaps. 3agava
KOMaHZ, B Urpe, MCN0/1b30BaThb NPUHLUMMbI HAYaN0 aTaku OT BpaTapA.
TpeHepcKuit MOMEHT: KayecTBO Nepeay; NpaBubHoe
OTKPbIBaHUE; BbICTPOE HAYaIo0 aTaKu; aKTUBHbIN OTOOP.

BapwuaHTbi: Kon. KacaHuit ycTaHaBiMBaeT TpeHep.
MpoaomxkuTenbHocTb: 15-20 MuH.

3aknoumnTeNnbHanA YacTb

Coaep:kaHue, opraHusauua: BoccTaHoBneHWe (npobeskka,
pacTaxKa, u3omeTpus)

TpeHepcKnii MOMEHT: KOHTPOJIb BPEMEHM U NPaBUIbHOCTb
BbINOJIHEHWE YNPaXKHEHWI

NpoaomKUTENbHOCTD: 6-8 MUH.
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Profilul jucatorului pinala 17 ani

o Abilitatea de pasare
o Prima atingere

e Joc din prima

o Centrari in cross

o Jocul cu capul
o Pasare rapida si sigura
o Diferite tipuri de transmiteri

o Prima atingere

o Pasare preluarea mingii]

o Intoarcerile cu mingea in
criza de timp si spatiu

o Psarea mingii

o Dribling si fente

o Intoarcerile cu mingea

o Abilitati combinative

e Joc in viteza

e Pasare cu latul cu ambele
picioare.

o Driblingul si schimbare de
ritm

o Finalizare

o Dribling si fente in viteza

¢ Joc combinativ

o Cross sutat pe jos,centrari
pe sus.

o Pase filtrante

o Abilitati de finalizare cu
ambele picioare

o Finalizare sigura

o Actiuni intuitive

o Abilitatea de-a proteja
mingea si sustine posesia

e Joc din prima pentru
parteneri

Dueluri 1x1(defensiva)
Sustinerea atacului
Invaluirea si infiltrare

Joc in fata si in adincime.
Anticiparea jocului
Crearea latimii

Inteligenta
Anticiparea jocului

Actiuni rapide
0630p 360
Anticiparea jocului
Decizii rationale si
schimbarea directiei
atacului

Actiuni rapide
Rationalitate in
coordonare si
schimbarea directive
atacului

Conexeunea intre linii
Actiuni filtrante

Utilizarea spatiului
Actiuni la timp
Activ la finalizare

Intuitie
Simtul golului
Finalizare rapida

Rapiditate

e Rezistenta in

regim de viteza

Puternic in
dulurile 1x1
Flexibil si reactiv

Rezistenta
Schimbare de
ritm

Schimb de viteza
Rezistenta in
regim de viteza
Abilitati explozive

Abilitati explosive
Rezistenta in
regim de viteza

Abilitati explosive
Flexibilitate si
reactii rapide

o Aciuni sigure sub
pressing

e Comunicare
o Liderism

Stabilitate
Coagularea jocului
Incredere

o Creativitate
¢ Responsabilitate

e Actiuni riscante
e Asertiune

o ndividualidate
e Incredere
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Clubul /Scoala Plan anual - U -17 Antrenor Editia 2016-2017
Joc-scoala: Pregatirea schemelor tactice si relatiilor Antrenamente pe saptamna 5 Durata 90 MUH. |
de joc in baza sistemelor contemporane de joc. Numar de jucatori(minim) 16 Meciul (2 x 40 min.) 80 mMUH.
Perfectionarea relatiilor de grup si echipa.
Formarea stilului national de joc cu utilizarea diferitor Partea de pregatire 20 | - Alegerea temei corecte.
sisteme.. De baza 45 | - Dimensiunile terenului de joc.
rehn Consolidarea s'i perfectiohérea tehnicii ' Exercitiu de joc 20 | - Intensitatea exercitiilor.
|nd|y|duale pentru realizarea sarcinilor de grup si Partea de incheiere 5 | - Adversitate activa.
echipa. Durata - Pozitia de joc.
Fitness: Dezvoltarea calitatilor fizice specifice . 90 | | pe baza este “Jocul de fotbal”

Incredere, motivare, scop determinat,
controlul stresului, autocontrol, stabilirea scopului.
Aport la succesul echipei.

- Se joaca meciuri amicale si oficiale: 11 x 11.

- Schema tactica: 1-4-3-3 unu 1-4-2-3-1.

Invatare neaccentuata

Jucatorul invata elementul

Jucatorul consolideaza

Jucatorul automatizeaza

Jucatorul foloseste optimal

1-10 - Cu cit cifra e mai mare,

(utilizare binevola) (antrenament specific) elementul elementul elementul cu atit prioritatea e mai mare
Tehnica de miscare 8 Actiun individuale 10 | Flexibilitate si mobilitate 2 Motivatia interioara 7
Cordonarea specifica 4 Actiuni de grup 10 | Indeminare si jocuri dinamice 4 Placere 10
Conducerea mingii 5 ) Actiuni de echipa 10 | Reactie motrica. 6 Satisfactie
Dribling, fente 6 <€ | Constructia in treimea proprie 10 | Coordonare si abilitati motrice 6 Posibilitati
Acoperirrea mingii 8 : Constructia in treimea de mijloc 10 | Alergare 7 Stabilirea scopurilor 10
Transmiterea mingii (pasa cu latul) 8 :}?::Iti::::i:)in treimea adverse 10 | Rapiditate (viteza specifica) 8 Promptitudine 7

Primirea mingii (prima atingere) 9 Atacul rapid- contraatacul 10 | Schimb de directe (speciala) 7 Scop determinat 7
Intoarcerile cu mingea 9 Actiun individuale Abtrenament de forta 9 Dialogul interior 10
Jocul in pas (combinatii) 10 : Tipuri de marcaj Viteza 10 | Incredere 10
Sut direct (lovitura pe minge cu piciorul) 6 <€ | Actiunide grup 10 | Jocde picioare 8 Autcontrol 10
Centrari, centrari sutate 10 : Actiuni de echipa 10 | Prevenirea traumelor Actiuni in conditii de presiune 10
Finalizari 10 Q- | strategia jocului in aparare 10 | Diferite forme de sarituri Controlul stresului 10
Lovitura cu capul 10 < Interceptarea si deposedarea 10 Strategii competitionale 10
Deposedarea 10 | Tranzitia atac-aparare (3 zone) Atitudine profesionala 10
Transmiterile lungi 9 Tranzitia aparare —atac (3 zone) Mentalitatea invingatorului 10
Aruncarea de la margine 10 | Fazele fixe
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Clubul/Scoala : Plan anual U 17 Antrenor : Sezonul :
Ne| Compartimentul Luna august septembrie | octombrie noiembrie decembrie ianuarie februarie | martie aprilie mai iunie iulie
de pregatire Microciclu | 1-4 5-8 9-12 13-17 18-20 21-23 | 24-27 | 2832 | 3336 | 37-41 | 42-45
Ne VT3 1-18 19-40 41-61 62-83 84-100 101-117 | 118-137 ::.?;89- 160-179 | 180-202 | 203-224
1 | Tehnic 56 6 5 5 5 5 6 5 5 5 5 4
2 | Tactic 137 9 15 15 14 8 < 9 14 15 15 15 8 <
- - -
3 | Fitness general o 12 3 2 = 3 2 2 2
o
4 | Fitness specia % 70 5 8 8 4 o 4 8 8 7 3 =
5 | Teoretic S 24 1 3 3 2 < 2 2 3 3 1 <
6 | Psihologic g 17 1 2 2 1 = 1 2 2 2 =
7 | Testari 3| 18 6 6 £
Total ore 334 31 33 33 30 22 31 33 32 33 32 24
8 Jocuri 31 3 3 4 3 3 3 4 4 4




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Tactica

Technic

Fitness

Club U17/Antrenor Ciclul de 8 saptamini Ne4 Editia 2017-2018
2 saptadming | 3 sdptamina | 4 sdptdmind | 5 sdptdmind | 6 sdptdmind | 7 saptdmindg | 8 sdptdmind
19-25.03 26.03 -01.04 02 -08.04 09 -15.04 16 -22.04 23-29.04 30.04 - 06.05
Faza de atac Faza de atac Faza de atac
rup). rup). rup).
Irf?tiefeza. Faza de atac Deil\g/oltz)rea. Faza de atac Firfglizgea. t::rz:i:liz.

Faza de aparare. (grup). Faza de aparare. (grup). Faza de aparare. e Subiecte pentru
Principii (grup) Dezvoltarea. Principii (grup) Finalizarea. Principii (grup) szitir\’l/ne :tiv alegerea unui
in aparare. Faze fixe in aparare. Faze fixe in aparare. Faze fixge antrenor

Faze fixe (atac/aparare). Faze fixe (atac/aparare). Faze fixe T —
(atac/aparare). (atac/aparare). (atac/aparare). P
Primirea, .
asarea Dueluri,
L Dueluri, P o deposedarea,
. Primirea, mingii, ..
Dueluri, deposedarea, . . primirea,
pasarea . intoarcerile, N
deposedarea, R primirea, . pasarea mingii, .
. mingii, joc de L acoperirea . . Dueluri,
primirea, pasarea mingii, . intoarcerile, . .
pase, ) . mingii, . acoperirea Subiecte pentru
pasarea e intoarcerile, acoperirea o .
R combinatii, . deposedarea, AR mingii, alegerea unui
mingii, joc de . . acoperirea : mingii, jocul cu
intoarcerile, . jocul cu capul, : deposedarea antrenor
pase, . mingii, . .| capul, centrari,
o transmiterile o centrari, centrari .
combinatii; . transmiterile centrari sutate
lungi ) sutate de pe
lungi de pe extrema,
extrema, .
o finalizari
finalizari

Educarea calitatilor de viteza, indeminarii si mobilitatii speciale ale jucatorilor, formarea bazei capacitatilor forta-vitza .

Psihologia

Incredere, motivare, scop determinat, controlul stresului, autocontrol, stabilirea scopului. Aport la succesul echipei.
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Mezociclul (6 saptamini) DE PREGATIRE (VARA-IARNA)

Club / Scoala Antrenor Virsta U 17 Editia
Ciclul lunar
Data
Ziua NN|RIN|NSIR|IN[N| NN ZIN|[N|NINNZININIWNNNZINWNWNNNZGI N IWNNNSZ
Intensitate
Efort
Tehnica de miscare + |+ + + |+ [+ + |+ + |+ |+ |+ |+ + |+ [+ |+ |+ + |+ |+ |+ |+ + |+ [+ |+ ]|+
Cordonarea specifica + [+ | + + [+ ]+ +]|+ ++ |+ |+ |+ + |+ |+ |+ |+ + |+ |+ |+ |+ + |+ |+ |+ ]|+
Conducerea mingii
Dribling, fente + |+ |+ |+ |+ o +
Acoperirea mingii
Transmiterea mingii (pasa cu latul) + |+ | + + |+ |+ |+ |+ + |+ |+ |+ |+ + |+ |+ |+ |+ + |+ |+ [+ |+ + |+ |+ |+ |+
o Primirea mingii (prima atingere) + |+ |+ |+ |+ ++ |+ |+ |+ + |+ |+ |+ |+ + |+ |+ |+ |+
E Intoarcerile cu mingea + |+ [+ |+ |+
I | Jocul in pas (combinatii) + |+ |+ |+ |+
w
= | Sutdirect (lovitura pe minge cu piciorul) + |+ |+ |+ |+ a5 +
Centrari, centrari sutate + |+ |+ |+ |+
Finalizari + |+ |+ |+ +
Lovitura cu capul + +
Deposedarea + |+l + |+ +
Transmiterile lungi + |+ |+ |+ +
Aruncarea de la margine
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Mezociclul (6 saptamini) DE PREGATIRE (VARA-IARNA)continuare

Ziua

1 zi

'N
N

'N
(]

‘N
<

‘N
n

Joc

‘N
-

'N
N

'N
(]

'N
<

N
n

Joc

'N
-

N
~N

N
(]

'N
<

‘N
n

Joc

‘N
-

‘N
N

‘N
(]

‘N
<

5zi

Joc

1
2
3

zl

zl

zl

zl

4
5

zl

Joc
1

zl

2 zi

3 zi

zl

4
5

zl

Joc

TACTIC

APARARE

ATAC

Actiun individuale

Actiuni de grup

Actiuni de echipa

Constructia in treimea proprie

Constructia in treimea de mijloc

Constructia in treimea adverse
(finalizarea)

Atacul rapid- contraatacul

Actiun individuale

Tipuri de marcaj

Actiuni de grup

Actiuni de echipa

Strategia jocului in aparare

Interceptarea si deposedarea

TR

Tranzitia atac-aparare (3 zone)

Tranzitia aparare — atac (3 zone)

F.fix

Fazele fixe (aparare)

Fazele fixe (atac)

+ |+ [+ |+

FITNESS

Flexibilitate si mobilitate

Indeminare si jocuri dinamice

Reactie motrica.

Coordonare si abilitati motrice

Alergare

Rapiditate (viteza specifica)

Schimb de directe (speciala)

Anrenament de forta

Viteza

Joc de picioare

Prevenirea traumelor

Diferite forme de sarituri
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Scoala/Echipa U15 Antrenor Ciclul 8-saptamini N4 Editia
Saptamina Nel Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5
Data
'§ Prima atingere, primirea - pasarea mingii, pasa (medie, scurta), jocul in pas, combinatii, rupere de ritm, accelerare,
2 schimb de locuri.
Faza de atac- Faza de atac -
. . Antrenament
initierea (centru). Faza de atac — initierea (centru). Faza de atac - re-meci
9| | Actiuni degrup | Mijlocas defensiv | initierea (extrema). Fundas central - P :
s . .| initierea (extrema). | Trasee de joc
] in atac (preluare - Fundas central (preluare - pasare; F —
S ) he _ : _ undas lateral (atac). O
Zona rosie - A pasare; joc la al 3, (preluare - pasare; joc laal 3; /
) S i : ' .. | (preluare - pasare ). Faze fixe L
schimbarea directiei joc laal 3). schimbarea directiei
; ; (atac). =
de joc). de joc).
a
§‘ Schimb de viteza si ritm, rapiditate, joc de picioare
=

Psihologic

Stabilirea scopurilor; strategii competitionale; mentalitatea invingatorului
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Scoala/Echipa U15 Antrenor Ciclul 8-saptamini N4 Editia
Saptamina Ne2 Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5
Data

Tehnic

Dueluri, deposedarea; joc de pase (combinatii); primirea-pasarea mingii, pasa (medie, scurta), rupere de ritm, accelerare, schimb de locuri.

Actiuni de grup
in atac.
Zona Rosie - A

Tactic
ATAC

Faza de atac -initierea
(centru -mijlocas
defensiv)

Faza de atac -initierea
(extrema -fundas
central)

Faza de atac - initierea
(centru -fundas central.)

Faza de atac -initierea
(extrema -fundas
lateral)

Antrenament
Faza de aparare - Faza de aparare - pre-meci
Faza de aparare - Faza de aparare - (grup) dupa pierderea | (grup) dupa pierderea Trasee de joc
- Actiuni de grup (dueluri) dupa (dueluri) dupa posesiei. posesiei. (atac/aparare)
o] X in aparare dupa pierderea posesiei. pierderea posesiei. 4x5; 5x6; 6x6- 4x5; 5x6; 6x6- Faze fixe
E‘ n<: pierderea posesiei. 2x3; 3x3; 3x4; 2x3; 3x3; 3x4; presiunea; presiunea; (atac/aparare).
IE EE Zona Rosie - A presiunea; asigurarea, | presiunea; asigurarea, compacticitate, compacticitate,
< redublarea, redublarea, sincronizare, sincronizare,
sincronizarea. sincronizarea. 4 in linie, principiul 4 in linie, principiul
umbrei, superioritate umbrei, superioritate
IS Schimb de viteza si ritm, rapiditate, joc de picioare
[y

Psihologic

Stabilirea scopurilor, strategii competitionale, mentalitatea invingatorului

MECI




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Scoala/Echipa U15 Antrenor Ciclul 8-saptamini Ne4 Editia 2017-2018
Saptamina Ne3 Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5
Data
Q
'E Primirea, pasarea mingii, joc de pase (combinatii), intoarcerile, transmiterile lungi, pasa (medie, scurta), rupere de ritm,
2 accelerare, schimb de locuri.
Faza de atac — Faza de atac - Faza de atac — Faza de atac — Antrenament
dezvoltarea dezvoltarea dezvoltarea dezvoltarea pre-meci
o | Actiuni de grup (centru) (extrema) (centru) (extrema) Trasee de joc
'g‘ in atac. Zona Pasa redublata, Incrucisarea, (atac). -
= galbena-B Pase “un-doi”, joc la | Pase “un-doi”, joc la intoarcerile, invaluirea Faze fixe ﬁj
al 3. al 3. schimbarea directiei (interioara, (atac). s
de joc. exterioara)
a
f:_’.‘ Schimb de viteza si ritm, rapiditate, joc de picioare
£
2
Q - : . .. : N :
E Stabilirea scopurilor, strategii competitionale, mentalitatea invingatorului
@
Q
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Scoala/Echipa

U15 Antrenor

Ciclul 8-saptamini Ne4

Editia 2017-2018
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Saptamina Ne4

Ziua 1

Ziua 2

Ziua 3

Ziua 4

Ziua 5

Data

Tehnic

Dueluri, deposedarea, joc de pase (combinatii), primirea - pasarea mingii, pasa (medie, scurta), rupere de ritm, accelerare,
schimb de locuri.

Tactic
ATAC

Actiuni de grup
in atac.
Zona Galbena B

Faza de atac -
dezvoltarea
(centru)

Faza de atac -
dezvoltarea
(extrema)

Faza de atac -
dezvoltarea
(centru)

Faza de atac -
dezvoltarea
(extrema)

Faza de aparare -

Faza de aparare -

Antrenament
pre - meci

Actiuni de grup | Faza de aparare - | Faza de aparare - (grup) (grup) Trasee de joc
in aparare. (dueluri) 2x3; (dueluri) 2x3; 4X5; 5x6; 6X6 - 4X5; 5X6; 6X6 - (atac/ ap?flrare)
o &| Zona Galbena B 3x3; 3x4 - 3x3; 3x4 - presiunea, presiunea, Faze fixe
‘G‘ = presiunea, presiunea, compacticitate, compacticitate, (atac/
S| < : : : : ; : i :
~ % asigurarea, aslgurarea, sincronizare, 4 In sincronizare, 41in aparare).
redublarea, redublarea, linie, principiul linie, principiul
sincronizarea. sincronizarea. | ympbrei, superioritate | umbrei, superioritate
g
S Schimb de viteza si ritm, rapiditate, joc de picioare
W

Psihologic

Stabilirea scopurilor, strategii competitionale, mentalitatea invingatorului

MECI
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Scoala/Echipa U15 Antrenor Ciclul 8-saptamini Ne4 Editia 2017-2018
Saptamina Ne5 Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5
Data
Q
'E Primirea, pasarea mingii, pasa (medie, scurta), intoarcerile, jocul cu capul, centrari, centrari sutate de pe extrema,
2 finalizari, rupere de ritm, accelerare, schimb de locuri
Faza de atac - Faza de atac — Faza de atac - Faza de atac — Antrenament
finalizarea finalizarea finalizarea (centru) finalizarea pre-meci
9| | Actiuni de grup in (centru) (extrema) Dribling, (extrema) Trasee de joc
'g" atac. Un - doi, un - doi Un - doi, un - doi Incrucisarea, Incrucisarea, (atac). -
= Zona verde-C pentru al 3, pasa pentru al 3. invaluirea invaluirea Faze fixe ﬁj
filtranta. (interioara, (interioara, (atac). s
exterioara). exterioara)
a
f:_’.‘ Schimb de viteza si ritm, rapiditate, joc de picioare
£
2
Q - : . . : . :
E Stabilirea scopurilor, strategii competitionale, mentalitatea invingatorului
@
Q
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Scoala/Echipa U15 Antrenor Ciclul 8-saptamini Ne4 Editia
Saptamina Ne6 Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5
Data
E Dueluri, deposedarea, joc de pase (combinatii), primirea - pasarea mingii, pasa (medie, scurta), rupere de ritm,
2 accelerare, schimb de locuri.
Actiuni de grup Faza de atac - Faza de atac - Faza de atac - Faza de atac -
8 in atac. finalizarea finalizarea finalizarea finalizarea
S| X
8| 5| ZonaVerde-C (centru) (extrema) (centru) (extrema)
Antrenament
Faza de aparare - | Faza de aparare - | Faza de aparare | Faza de aparare - | Pré - meci
(dueluri) 2x3; (dueluri) 2x3; - (grup) 4x5; (grup) 4x5; 5x6; | Iraseedejoc | _
w| Actiunide grup 3x3; 3x4 - 3x3; 3x4 - 5X6; 6X6 - 6x6 - presiunea, | (atac/aparare) | O
L | inaparare. presiunea, presiunea, presiunea, compacticitate, | Faze fixe L'EJ
§ g Zona Verde - C asigurarea, asigurarea, compacticitate, | sincronizare, bloc, | (atac/aparare).
< redublarea, redublarea, sincronizare, superioritate
sincronizarea sincronizarea bloc,
superioritate
g
S Schimb de viteza si ritm, rapiditate, joc de picioare
W
S
§ ol Stabilirea scopurilor, strategii competitionale, mentalitatea invingatorului
Q
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Scoala/Echipa U15 Antrenor Ciclul de 8 saptamini No4 Editia 2017-2018
Saptamina Ne7 Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5
Data
E Dueluri, acoperirea mingii, deposedarea
&
o | Faza de aparare | Faza de aparare Faza de aparare Faza de aparare | Antrenament
Actiuni de grup si | (grup) 4x4, 5x5, | (de grup) 2 linie: | (de grup si (de grup si pre - meci
echipa in 6X6 7Xx7, 8x8 echipa): 9x9, 10x8 | echipa): 9x9, 10x8 | Trasee de joc

9 aparare. Asigurarea, Pressing in treimea | Pressing in treimea | Pressing in treimea | (atac/aparare).
'g" Zona Verde - C | redublarea, adversa (formarea | de mijloc proprie (orientarea | Faze fixe L_)
=l | Zona Galbena - |sincronizarea, 4 in | blocului, (directionarea pe balon) (atac/aparare). | |

B linie - principiul | finalizarea) atacului) s

Zona Rosie - A | umbrei marcajul,
compactibilitate

a
§‘ Schimb de viteza si ritm, rapiditate, joc de picioare
[y
2
o
E Stabilirea scopurilor, strategii competitionale, mentalitatea invingatorului
@
Q
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Scoala/Echipa U15 Antrenor Ciclul de 8 saptamini Ne4 Editia 2017-2018
Saptamina Ne8 Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5
Data

0

=

<

A

Subiecte pentru alegerea unui antrenor

2

z-.‘ _

R O
L
=

a

§‘ Schimb de viteza si ritm, rapiditate, joc de picioare

£

Psihologic

Stabilirea scopurilor, strategii competitionale, mentalitatea invingatorului




Mporpamma NoAroToBKM GyTOOMCTOB

Luni

Marti

Miercuri

Joi

Vineri Simbata

Intensitatea

Mica

Medie

Inalta

Medie

Duminica

Joasa

Orientarea
antrenamentului

Actiuni de durata lunga cu
intensitate joasa si pause
suficiente de odihna

Anaeroba. Lucru in regim de
forta-viteza
Actiuni de durata scurte,
medii si intensive cu pause
suficiente de odihna

Aeroba. Dezvoltarea
rezistentei
Actiuni de durata lunga, in
regim de joc, cu pause
suficiente de odihna

Anaeroba. Dezvoltarea
calitatilor de viteza
Actiuni de durata scurta si
intensive cu pause suficiente
de odihna

Activizare pentru
jocul din ziua
urmatoare

Tehnica

Dimensiuni si forme
ale terenurilor
pentru lucru tactic

Intensitate mica — grupuri
mari, spatii mari, mai
putine actiuni, pauza de
odihna mare intre actiuni.

Intensitate mare — Grupuri
mici, mai multe actiuni,
pauza de odihna mica intre
actiuni.

Intensitate mica, cu
crestere trepatata pina la
finalul exercitiului

Grupuri mari, spatii mari, mai
putine actiuni, pauza de
odihna mare intre actiuni.

Intensitate mare -
Grupuri mici, mai
multe actiuni, pauza
de odihna mica intre
actiuni.

@
®
®

Grupuri medii (6x6 — 8x8) -

4x3 min sau 3x4 min.

Grupuri mari (8x8 — 11x11)

—3x5 min sau 2x7,5 min

./_\../\t(\ 0D

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min.x2;
Grupuri medii (6x6 — 8x8) —
4x5 min.

Grupuri medii (6x6 — 8x8) -

4x4 min.
Grupuri mari (8x8 —
11x11) — 3x9 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min;
Grupuri medii (6x6 — 8x8) —
4x3 min sau 3x4 min.

Perfectionarea
elementelor de baza

Orice forma

ZI LIBERA




Mporpamma NoAroToBKM GyTOOMCTOB

Luni

Marti

Miercuri

Joi

Vineri

Intensitatea

Mica

Medie

Inalta

Medie

Joasa

Orientarea
antrenamentului

Tehnica

Dimensiuni si forme
ale terenurilor
pentru lucru tactic

Actiuni de durata lunga cu
intensitate joasa si pause
suficiente de odihna

Intensitate mica — grupuri
mari, spatii mari, mai putine
actiuni, pauza de odihnd mare
intre actiuni.

Anaeroba. Lucru in regim de
forta-viteza
Actiuni de durata scurte, medii
si intensive cu pause suficiente
de odihna

Intensitate mare — Grupuri
mici, mai multe actiuni, pauza
de odihna micd intre actiuni.

Aeroba. Dezvoltarea
rezistentei
Actiuni de durata lunga, in
regim de joc, cu pause
suficiente de odihna

Intensitate mica, cu crestere
trepatata pina la finalul
exercitiului

Anaeroba. Dezvoltarea calitatilor
de viteza
Actiuni de durata scurta si intensive
cu pause suficiente de odihna

Grupuri mari, spatii mari, mai
putine actiuni, pauza de odihna
mare intre actiuni.

Grupuri medii (6x6 — 8x8) -
4x3 min sau 3x4 min.
Pauza 2 min.
Grupuri mari (8x8 — 11x11) —
3x5 min sau 2x7,5 min
Pauza 2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min.x2; Pauza 2 min
Grupuri medii (6x6 — 8x8) — 4x5
min. Pauza 2 min

Grupuri medii (6x6 — 8x8) - 4x4
min. Pauza 2 min
Grupuri mari (8x8 —11x11) —
3x9 min Pauza 2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min; Pauza 2 min
Grupuri medii (6x6 — 8x8) — 4x3 min
sau 3x4 min. Pauza 2 min

Activizare pentru
jocul din ziua
urmatoare

Intensitate mare —
Grupuri mici, mai
multe actiuni, pauza
de odihna micd intre
actiuni.

Perfectionarea
elementelor de baza

Orice forma

Simbata

Duminica

Z| LIBERA




Mporpamma NoAroToBKM GyTOOMCTOB

Luni Marti Miercuri Joi Vineri Simbata
Intensitatea Mica Medie Inalta Medie Joasa
. . Aeroba. Dezvoltar
- Anaeroba. Lucru in regim de eroba . e o.ta ea Anaeroba. Dezvoltarea
Actiuni de durata lunga cu forta-viteza rezistentei calitatilor de viteza
Orientarea intensitate joasa si pause Actiuni de durata lunga, in Activizare pentru jocul

antrenamentului

Tehnica

Dimensiuni si
forme ale
terenurilor
pentru lucru
tactic

Jocuri

suficiente de odihna

Intensitate mica — grupuri mari,
spatii mari, mai putine actiuni,
pauza de odihna mare intre
actiuni.

Actiuni de durata scurte, medii si
intensive cu pause suficiente de
odihna

Intensitate mare — Grupuri mici,
mai multe actiuni, pauza de
odihnad mica intre actiuni.

regim de joc, cu pause
suficiente de odihna

Intensitate mica, cu crestere
trepatata pina la finalul
exercitiului

Actiuni de durata scurta si
intensive cu pause suficiente
de odihna

Grupuri mari, spatii mari, mai
putine actiuni, pauza de
odihnd mare intre actiuni.

Grupuri medii (6x6 — 8x8) - 4x3
min sau 3x4 min. Pauza 2 min
Grupuri mari (8x8 — 11x11) — 3x5
min sau 2x7,5 min. Pauza 2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min.x2; Pauza 2 min
Grupuri medii (6x6 — 8x8) — 4x5
min. Pauza 2 min/

Grupuri medii (6x6 — 8x8) -
4x4 min. Pauza 2 min
Grupuri mari (8x8 —11x11) —
3x9 min Pauza 2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min; Pauza 2 min
Grupuri medii (6x6 — 8x8) — 4x3
min sau 3x4 min. Pauza 2 min.

din ziua urmatoare

Intensitate mare —
Grupuri mici, mai
multe actiuni, pauza
de odihna micd intre
actiuni.

Perfectionarea
elementelor de baza

Orice forma

Duminica

ZI LIBERA




Mporpamma NoAroToBKM GyTOOMCTOB

Luni Marti Miercuri Joi Vineri
Intensitatea Mica Medie Inalta Medie Joasa
Aeroba. Dezvoltar
_— Anaeroba. Lucru in regim de eroba . © o.ta ea Anaeroba. Dezvoltarea
Actiuni de durata lunga cu X rezistentei e )
. R . X . forta-viteza - . calitatilor de viteza
Orientarea intensitate joasa si pause Actiuni de durata lunga, in

antrenamentului

Tehnica

Dimensiuni si
forme ale
terenurilor
pentru lucru
tactic

suficiente de odihna

Intensitate mica — grupuri mari,

spatii mari, mai putine actiuni,
pauza de odihna mare intre
actiuni.

Actiuni de durata scurte, medii
si intensive cu pause suficiente
de odihna

Intensitate mare — Grupuri
mici, mai multe actiuni, pauza
de odihna mica intre actiuni.

regim de joc, cu pause
suficiente de odihna

Intensitate mica, cu crestere
trepatata pina la finalul
exercitiului

Actiuni de durata scurta si
intensive cu pause suficiente
de odihna

Grupuri mari, spatii mari, mai
putine actiuni, pauza de
odihnd mare intre actiuni.

Activizare pentru jocul din
ziua urmatoare

Intensitate mare — Grupuri
mici, mai multe actiuni,
pauza de odihna mica intre
actiuni.

Grupuri medii (6x6 — 8x8) - 4x3
min sau 3x4 min. Pauza 2 min
Grupuri mari (8x8 — 11x11) —
3x5 min sau 2x7,5 min. Pauza 2
min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min.x2; Pauza 2 min

Grupuri medii (6x6 — 8x8) — 4x5

min. Pauza 2 min/

Grupuri medii (6x6 — 8x8) -
4x4 min. Pauza 2 min
Grupuri mari (8x8 —11x11) —
3x9 min Pauza 2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min; Pauza 2 min

Grupuri medii (6x6 — 8x8) —4x3

min sau 3x4 min. Pauza 2 min.

Perfectionarea
elementelor de baza

Orice forma

Simbata

Duminica

Z| LIBERA




Mporpamma NoAroToBKM GyTOOMCTOB

Luni Marti Miercuri Joi Vineri
Intensitatea Mica Medie Inalta Medie Joasa
. . Aeroba. Dezvoltarea o
- Anaeroba. Lucru in regim de ) . Anaeroba. Dezvoltarea calitatilor
Actiuni de durata lunga cu forta-viteza rezistentei de viteza
Orientarea intensitate joasa si pause suficiente Actiuni de durata lunga, in

antrenamentului

Tehnica

Dimensiuni si
forme ale
terenurilor
pentru lucru
tactic

de odihna

Intensitate micd — grupuri mari,
spatii mari, mai putine actiuni,
pauza de odihnd mare intre actiuni.

Actiuni de durata scurte, medii
si intensive cu pause suficiente
de odihna

Intensitate mare — Grupuri
mici, mai multe actiuni, pauza
de odihna mica intre actiuni.

regim de joc, cu pause
suficiente de odihna

Intensitate mica, cu
crestere trepatata pina la
finalul exercitiului

Actiuni de durata scurta si
intensive cu pause suficiente de
odihna

Grupuri mari, spatii mari, mai
putine actiuni, pauza de odihna
mare intre actiuni.

Grupuri medii (6x6 — 8x8) - 4x3 min
sau 3x4 min. Pauza 2 min
Grupuri mari (8x8 — 11x11) — 3x5
min sau 2x7,5 min. Pauza 2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min.x2; Pauza 2 min
Grupuri medii (6x6 — 8x8) — 4x5
min. Pauza 2 min/

Grupuri medii (6x6 — 8x8) -
4x4 min. Pauza 2 min
Grupuri mari (8x8 — 11x11)
—3x9 min Pauza 2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min; Pauza 2 min
Grupuri medii (6x6 — 8x8) — 4x3
min sau 3x4 min. Pauza 2 min.

Activizare pentru jocul din
ziua urmatoare

Intensitate mare — Grupuri
mici, mai multe actiuni,
pauzd de odihnd mica intre
actiuni.

Perfectionarea elementelor
de baza

Orice forma

Simbata

Duminica

Z| LIBERA




Mporpamma NoAroToBKM GyTOOMCTOB

Luni Marti Miercuri Joi Vineri Simbata
Intensitatea Mica Medie Inalta Medie Joasa
. . Aeroba. Dezvoltarea o
- Anaeroba. Lucru in regim de ) . Anaeroba. Dezvoltarea calitatilor
Actiuni de durata lunga cu N rezistentei K -
) ) ) ) B . forta-viteza A ) de viteza Activizare pentru
Orientarea intensitate joasa si pause suficiente L .o Actiuni de durata lunga, in L . ; o
. : Actiuni de durata scurte, medii si . X Actiuni de durata scurta si jocul din ziua
antrenamentului de odihna . . L regim de joc, cu pause . . .
intensive cu pause suficiente de intensive cu pause suficiente de urmatoare

Tehnica

Dimensiuni si
forme ale
terenurilor pentru
lucru tactic

Intensitate mica — grupuri mari,
spatii mari, mai putine actiuni,
pauza de odihnd mare intre actiuni.

Grupuri medii (6x6 — 8x8) - 4x3 min
sau 3x4 min. Pauza 2 min
Grupuri mari (8x8 —11x11) — 3x5
min sau 2x7,5 min. Pauza 2 min

odihna

Intensitate mare — Grupuri mici,
mai multe actiuni, pauza de
odihnad mica intre actiuni.

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min.x2; Pauza 2 min
Grupuri medii (6x6 — 8x8) — 4x5
min. Pauza 2 min/

suficiente de odihna

Intensitate mica, cu crestere
trepatata pina la finalul
exercitiului

odihna

Grupuri mari, spatii mari, mai
putine actiuni, pauza de odihna
mare intre actiuni.

Grupuri medii (6x6 — 8x8) - 4x4
min. Pauza 2 min
Grupuri mari (8x8 —11x11) —
3x9 min Pauza 2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min; Pauza 2 min
Grupuri medii (6x6 — 8x8) — 4x3
min sau 3x4 min. Pauza 2 min.

Intensitate mare —
Grupuri mici, mai
multe actiuni,
pauza de odihna
mica intre actiuni.

Perfectionarea
elementelor de
baza

Orice forma

Duminica

ZI1 LIBERA




Mporpamma NoAroToBKM GyTOOMCTOB

Luni

Marti

Miercuri

Joi

Vineri

Intensitatea

Mica

Medie

Inalta

Medie

Joasa

Orientarea
antrenamentului

Tehnica

Dimensiuni si forme
ale terenurilor pentru
lucru tactic

Jocuri

Actiuni de durata lunga cu
intensitate joasa si pause
suficiente de odihna

Intensitate mica — grupuri
mari, spatii mari, mai putine
actiuni, pauza de odihna
mare intre actiuni.

Anaeroba. Lucru in regim de
forta-viteza
Actiuni de durata scurte, medii
si intensive cu pause suficiente
de odihna

Intensitate mare — Grupuri
mici, mai multe actiuni, pauza
de odihna micd intre actiuni.

Aeroba. Dezvoltarea
rezistentei
Actiuni de durata lunga, in
regim de joc, cu pause
suficiente de odihna

Intensitate mica, cu crestere
trepatata pina la finalul
exercitiului

Anaeroba. Dezvoltarea calitatilor
de viteza
Actiuni de durata scurta si
intensive cu pause suficiente de
odihna

Grupuri mari, spatii mari, mai
putine actiuni, pauza de odihna
mare intre actiuni.

Grupuri medii (6x6 — 8x8) -
4x3 min sau 3x4 min. Pauza 2
min
Grupuri mari (8x8 — 11x11) —
3x5 min sau 2x7,5 min. Pauza
2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min.x2; Pauza 2 min
Grupuri medii (6x6 — 8x8) —
4x5 min. Pauza 2 min/

Grupuri medii (6x6 — 8x8) -
4x4 min. Pauza 2 min
Grupuri mari (8x8 — 11x11) —
3x9 min Pauza 2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min; Pauza 2 min
Grupuri medii (6x6 — 8x8) — 4x3
min sau 3x4 min. Pauza 2 min.

Activizare pentru jocul
din ziua urmatoare

Intensitate mare —
Grupuri mici, mai
multe actiuni, pauza
de odihna micd intre
actiuni.

Perfectionarea
elementelor de baza

Orice forma

Simbata

Duminica

Z| LIBERA




Mporpamma NoAroToBKM GyTOOMCTOB

Luni

Marti

Miercuri

Joi

Vineri

Simbata

Intensitatea

Mica

Medie

Inalta

Medie

Joasa

Duminica

Orientarea
antrenamentului

Tehnica

Dimensiuni si forme
ale terenurilor
pentru lucru tactic

Jocuri

Actiuni de durata lunga cu
intensitate joasa si pause
suficiente de odihna

Intensitate mica — grupuri mari,
spatii mari, mai putine actiuni,

pauza de odihnd mare intre
actiuni.

Anaeroba. Lucru in
regim de forta-viteza
Actiuni de durata scurte,
medii si intensive cu
pause suficiente de
odihna

Intensitate mare —
Grupuri mici, mai multe
actiuni, pauza de odihnd
mica intre actiuni.

Aeroba. Dezvoltarea
rezistentei
Actiuni de durata lunga, in
regim de joc, cu pause
suficiente de odihna

Intensitate mica, cu crestere
trepatata pina la finalul
exercitiului

o — H @ &
. :3:{' @ = > s
. > L] g ®
-/;'CTB 5 l,. 'm

intensive cu pause suficiente

Grupuri mari, spatii mari, mai

Anaeroba. Dezvoltarea
calitatilor de viteza
Actiuni de durata scurta si

de odihna

putine actiuni, pauzd de
odihnd mare intre actiuni.

Activizare pentru jocul din
ziua urmatoare

Intensitate mare — Grupuri

mici, mai multe actiuni,
pauza de odihna mica intre
actiuni.

8
a \ / \ W
\ \

Grupuri medii (6x6 — 8x8) - 4x3
min sau 3x4 min. Pauza 2 min
Grupuri mari (8x8 —11x11) — 3x5
min sau 2x7,5 min. Pauza 2 min

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min.x2; Pauza 2 min
Grupuri medii (6x6 —
8x8) — 4x5 min. Pauza 2
min/

Grupuri medii (6x6 — 8x8) -
4x4 min. Pauza 2 min

Grupuri mari (8x8 —11x11) —

3x9 min Pauza 2 min

Grupuri medii (6x6 — 8x8) —4x3
min sau 3x4 min. Pauza 2 min.

Grupuri mici (2x2 — 4x4);
5x2 min; Pauza 2 min

Perfectionarea
elementelor de baza

Orice forma

ZI LIBERA




Programul de pregatire a fotbalistilor

MnaH TPEeHNPOBOUYHOro 3aHATUA N2

[ara Bpemsa

Mecrto nposegeHus

Komanpa U 17 TpeHep

Kon-Bo urpokos

Lenb: 3aBepLUeHME aTaKU NO LLeHTPY, Noc/ie NPOHUKAIOLWUX nepesau.

Moropa

NpogomkutrenbHoctb 90  MUH.

UHBeHTapb:

AKUEHTbI:

MoaroroButTenbHasa YacTb
1) Npuem, nepegaua maua, cneumdpuyeckas KoopauHaums.
opraHusauma: [ige KonoHbl (4 rpynnbl x no 4), otpabatbiBaioT
npuem u nepegady mada. Mrpoku gsuratoTcs B 3a4aHHOM
HanpasaeHuu.
TpeHepcKnit MOMEHT: KauyecTso nepegay, 6bICTpoe OTKpbIBaHMe
MpoaomKUTenbHOCTb: 6-8 MUH.

2) Ynp. KBagpartbl (30 x 12 m+kopuaop-2m), 12:6 (6:3 B 30He)
CopeprkaHue, opraHusauma: Irpokn B CUHKX M 3e1eHbIX MaHULLIKaX
BNIAAEHOT MAYOM, KPaCHble MPeccuHr, oTbop mada (3 npeccuHr, 3
6,10K). Mocne YeTbipex Nepesay Nepexos Ma4a U3 OLHOW 30HbI B
ApYryto, 3 UrpoKa ¢ 610Ka NepexoaAT B NPECCUHT, a 3 B 610K
nepexsat MA4a. KomaHaa, NnoTepABLUAaA MAY HauMHaeT oT6op (3-8
npeccuHr, 3-Ha 610Ke B Nepexsat maAva).

TpeHepcKnit MOMEHT: KayecTBo nepeay, oneka, OTKpblBaHue,
co3zaHne cBOBOAHbIX 30H, CTPAx0BKa, 6bICTPbIV Nepexos.
MNpogonkutenbHocTb: 12-15 muH.

OCHOBHas 4acTb

1) Ynp. 7x1 (I rpynna)

CopeprkaHue, opraHusauma: Y4acTsyloT 2 BpaTapa ,2 LLeHTPasibHbIX
33LNTHMKA, 2 KpalHMX NONY3ALLMTHMKA, aTaKy WM
NoNy3alWMTHUK, Hanaaatowmii.

- AKLeHT fenlaeTca Ha OTKpbIBaHMWe, B He 0Mac HanagatoLwero u
nepegayel Ha NOAKNOYEHNE KpaMHEro Noy3awmMTHUKA.

- Urpa BeseTtca Ha dnaHrax u LLeHTpanbHOM 30He.

Fpynna lI- TexHWKa (Npuem 1 nepegaya mava).
MpPOLAOMKUTENBHOCTb 6', CMEHa CTaHLMUNA.

TpeHepcKnit MOMEHT: KayecTBO M TOYHOCTb Nepeaay

- MPaBU/IbHbIe NCXOAHbIE NO3ULMM UTPOKOB

- OTKpbIBaHWE Ha He Aonac HanajalLero U cBoeBpeMmeHHoe
OTKpbIBaHWE UTPOKOB CO BTOPOM IMHWUM B MOMEHT Nepesayn maya
LeHTPaNbHbIM 3aLLUTHUKOM.

- CobntopeHue Tembl YT3.

BapuaHTbl: KonnuyecTso MrpoKoB 1 paboume 30HbI.
MNpogonxkurenbHoctb: 10-12 MuH.




Programul de pregatire a fotbalistilor

MnaH TpeHNpPoBOUYHOro 3aHATUA N2 (npoponxkeHue)

2) ynp. 7x1

CopaeprkaHue, opraHnsauma: Y4acTBytoT 2BpaTtapa,2 LieHTPaibHbIX
3aLMTHUKA, 2 KPalHWX NONY3aLMUTHUKA, aTaKyOLWMA NONY3aLWNTHUK,
HanaaoLWmii.

-AKLEHT Ha OTKpbIBaHME B He A0MNac HanaJatoLero ¢ nocneyoLwmm
NOAKOYEHNEM UTPOKOB CO BTOPOW IMHUMN.

- Urpa BegeTtcA Ha GpnaHrax 1 B LLEHTPasibHOM 30He.

Fpynna II- TexHuKa (npuem-nepeaaya maya). MPoAOAKUTENBHOCTD 6,
CMEHA CTaHLUMWN.

TpeHepcKUii MOMEHT: KayecTBO U TOYHOCTb Nepeaay.

- NpaBU/IbHble UCXOAHbIE NMO3ULIUM UFPOKOB

- OTKpbIBaHWE Ha He Aonac HanajaoLWwero ¥ CBOeBPeMeHHOe OTKpbIBaHME
WIPOKOB CO BTOPOW IMHWUN B MOMEHT Nepefadn Mava LeHTPaNbHbIM
3aLMUTHUKOM

- CobnogeHmne Tembl YT3.

BapuaHTbl: KonnuecTBo UrpoKoB B pabounx 30Hax.
NpopomkutenbHoctb: 10-12 MuH.

3) Ynp. Urpa 7x5

CopeprkaHue, opraHusauma: B atake - Bpatapb, 2UeHTP. 3aWNTHUKA, 2
KpalHUX NOY3aLLMTHMKA, aTaKyoLWMIi NONY3aLMTHUK, Hanaaatowuii. B
obopoHe: BpaTapb +43alUTHUKA. Urpy HauMHAET BpaTapb aTaKyoLwein
KOMaHZbl. OH UrPaeT Ha OAHOTO U3 LLEHTPA/IbHbIX 3aLLUTHUKOB, KOTOPbI
pas3BMBAET aTaKy COrNacHo Teme (OTKpbIBaHWE B HE A0NAc C NOAKNOYEHUEM
WUIPOKOB M3 BTOPOW NIMHMK) 1 3aBepieHnem(1). AKTUBHBbIN 0T6Op B 060pOHE.
Mocne oT6opa MAYa, 3aLUUTHUKM, AOMKHBI KaK MOXKHO BbiCTpee agpecoBaTb
MAY BpaTaplo ConepHUKa, KOTOPbI NepemeLL,aeTca no Beel WupuHe
nonA(2). 3aWmTHUKM 060POHAOLLLENCA KOMaHAbl HE UMEOT NPaBO BXOAUTb B
KPaCHYO 30HY, paHblUe, YeM TyZa BOMAET MAY.

TpeHepCcKUii MOMEHT: KayecTBO U TOYHOCTb nepesay.

- NPaBW/IbHbIE UCXOAHBIE MO3ULUU UTPOKOB

- OTKPbIBAaHWE Ha He A0Nac HanaAaLWEero U CBOEBPEMEHHOE OTKPbIBaHWE
WUIPOKOB CO BTOPOW NIMHWUN B MOMEHT NepeAayn Mava LeHTPaNbHbIM
3aLMUTHUKOM

- CobntopeHmne Tembl YT3:

BapuaHTbl: KonnyecTBo UrpoKoB (MOAK/OYEHWUE B aTaKy ABYX KpalHWX
3aLUMTHMKOB M BK/IIOYEHWE ONOPHOTO NONY3aLMUTHUKA B 06opoHe). Urpa
TpaHchopmmpyeTcs B 9X6 M MEHAKOTCA pa3mepbl NOAA.

NpoaomkutTenbHocTb:10-12 MuH.

4) Urposoe Ynp.: 10x10+2 BpaTaps.

CopepikaHue, opraHusaums: Mone AenUTcA Ha TPy 30HbI (25x60; 30Ha 1 v 3)
(55x60; 30Ha 2). Urpa BegeTca B 30He 2 (kenTo-3eneHas ).3agadya COCTOMUT B
TOM YTOGbI NEPENTN U3 LIEHTPaNbHOM 30HbI 2 B 30HY 1 UAKn 3 ¢ NomMoLLbo
HaWrpaHHbIX BapUAHTOB (OTKPbIBaHME B He AOMAC C MOAK/IIOYEHUEM

WUIrpOKOB M3 30HbI 2. Bxog, B 30HY 1 1 3 paHblie mAva He gonyckaetca. Mocne
BXO/,a B 30HY UrpaeTca oA4MH UK ABOE NPOTUB BpaTapa. Mocne
3aBepLUeHMA aTaKu MAY B UTPy BBOAUT BpaTapb. [na Hayana ataku ot
BpaTapA, OAUH U3 UTPOKOB ONycKaeTca B 30HY 1 nan 3.

TpeHepcKuii MOMEHT: MpaBuabHOE PacnoNOXKEHWE UTPOKOB; KaYecTBo U
TOYHOCTb Nepeay; CKOpPoCTb NepPeMeLLLEHUA UTPOKOB; cObOAEHNE TeMbI
YT3.

BapuaHTbi: KoamMuecTBo NOAKNIOYAIOLLMXCA UTPOKOB CO BTOPOM IMHUK B
30HbI 1 1 3 BapbupyeT, cobnogan uncneHHoe 6ONbLIMHCTBO B aTake,
KO/IMYECTBO KacaHWi1, pasmepbl UrPOBOTO NOSA .

MpoaonxkutrenbHoctb: 15-20 MuH.

3akntounTeNIbHaA YacTb

CopepkaHue, opraHmsauma: BoccraHoBneHue (MpobekKa, pacTAkKKa,
nsomeTpus).

TpeHepcKMit MOMEHT: Bpems BbIMOIHEHUS YNIPaXKHEHUI U BOCCTaHOBNEHWE
UrPOKOB.

NpoAoNKUTENbHOCTD: 6-8 MUH.
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Pregatirea specifica a portarilor pe termen lung

Pregatirea portarilor de fotbal — o componenta cheie a capacitatii de aparare oricarei echipe. Maestria si
fiabilitatea lui, creste si consolideaza puterea de lupta a intregii echipe. Portarul este o casta speciald de
jucatori, se spune, ca un portar bun este jumatate din echipa si este dificil sa nu fii de acord. Experienta
arata cd, portarii buni in acelasi timp sunt si jucitori de cAmp buni. In primul rand, datoria sa principal
este de a nu primi gol, portarul este coordonatorul echipei, el este ultima linie de aparare, acesta este
obligat sa vada tot ce se intampla pe terenul de fotbal si sa directioneze actiunile jucatorilor de aparare.
Portarul este permanent concentrat, indiferent de abundenta evenimentelor din timpul meciului. Tnalta
clasa a portarului, insufla incredere in toti jucatorii echipei. El este calm si retinut, jocul lui nu depinde de
starea de spirit. E cel mai putin afectat de esecul din timpul meciului, de reactia negative a spectatorilor, el
este gata mereu sa lupte.

Tn cazul ca v-ati decis s& deveniti un portar de fotbal, atunci trebuie mai intai s3 intelegeti ce functii sunt
indeplinite de catre un portar si ce abilitati ar trebui sa posede. Pentru a juca cu succes in timpul meciului,
nu numai intr-un singur caz si ori de cate ori este posibil si care aduce punctaj maxim echipei in timpul
sezonului, el trebuie sa treaca printr-o serie de etape, asociate cu dezvoltarea acestuia. Acesta este un
proces pe termen lung, care incepe in copildrie si se termina in ziua in care portarul isi atarna pe cui
manusile. Aceasta perioada poate cuprinde mai multe etape:

e Tnceput de cariera a portarului

« Invitarea tehnicii specifice portarului

* Dezvoltarea calitatilor fizice specifice

e Dobandirea fortei psihice pentru a rezista influentei factorilor externi

Jocul portarului depinde de 4 factori principali, ale caror
combinatie caracterizeaza capacitatele sportive ale portarului:
e Tehnica
e Tactica si teoria
e Factorul fizic (pregatirea fizica)

e Factorul psihologic (pregatirea mentala)

Abilitatile sportive a portarului - este capacitatea sa de a face fata unor situatii
care apar in timpul unui meci sau antrenament, folosind toate abilitatile
dobandite. %)
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Maiestria sportiva a portarului

Jocul pe post de portar (tehnica, tactica si teorie) este practic activitate sa pe teren. In jocul portarului
putem distinge sarcini defensive si ofensive. Jocul portarului este determinat de calitatile sale tehnice
asociate cu comportamentul sau tactic (individual si de grup), precum si cunostinte teoretice. Nivelul
jocului portarului are un rol important, deoarece determina actiunile sale in antrenament si in meci.

Paradoxal, dar aptitudinile fizice au efect asupra antrenamentul. Intre timp, presiunea psihologic este mai
mare Tn timpul meciului (figurile 2 si 3).

Antrenamentul




Programul de pregatire a fotbalistilor

Aceste figuri arata Tn mod clar importanta de a detine abilitatile de joc a portarului, cu manifestarea
rezultatului in actiune in timpul meciului. Tn cazul in care portarul detine factorul tehnico /tactic, impactul
celorlalti doi factori vor deveni mai usor si poate avea un efect decisiv asupra actiunilor sale pe terenul de
fotbal. Cu cit e mai buna armonia intre factorii, mai competent va fi portarul. Aceasta este diferenta dintre
un portar bun, excelent si portari de clasa mondiald. Actiunile bune din timpul meciului, sunt reflectarea
muncii de zi cu zi si care pot fi planificate si organizate. Anume acesta este motivul pentru care vorbim
despre pregatirea portarului. Cu cat mai bine este pregatit portarul, cu atat mai mult se reflecta asupra
jocului. Scopul nostru este - de a imbunatati jocul portarului in continuu si sa-I mentina la cel mai inalt nivel
(pentru portari mai experimentat).

Pentru ca pregatirea generala a portarilor sa devina eficace si sa asigure un nivel ridicat de activitate
sportiva, acesta trebuie sa fie sistematica, regulata si continua. Pregatirea generala a portarilor este
organizata in mai multe etape, in conformitate cu dezvoltarea biologica, psihologica si sociala.

Pregatirea generala a portarului poate fi analizata din punct de vedere al:

e varstei (grupa de varsta)
e numarul de antrenamente, in conformitate cu nivelul de activitate
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Tehnica portarului

Tehnica portarului difera in mod semnificativ de tehnica jucatorului de cdmp: prinderea mingi rulante,
prinderea mingii in plonjon la firul ierbii, semi inaltime mingi inalte, respingerea mingii, repunerea mingii in
joc cu mina si piciorul. Acest lucru se datoreaza faptului ca portarul, in conformitate cu regulile de joc, li se
permite sa se joace cu mainile in suprafata de pedeapsa. De-a lungul ultimilor 20 de ani tehnica portarilor
nu sa schimbat, principala modificare se refera la jocul cu picioarele, in ceea ce priveste:

- Regula "pasei inapoi"
- Jocul avansat, unde isi asuma rolul de ultimul fundas

Este necesar sa formam calitati motrice pentru a pune in aplicare cu succes tehnica specifica portarului si
desigur, un portar bun trebuie sa inteleaga semnificatia propriilor miscari. Trebuie sa se orienteze bine in
timp si spatiu, atunci cand primeste mingea si cand balonul pleaca in directii diferite de la portar. De aceea
antrenamentul portarului ar trebui sa serveasca drept model al actiunilor sale din timpul meciului.

Pozitia de baza Prinderea mingii in fata
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Prinderea mingii in saritura

Prinderea mingii in zona
abdomenului

Prinderea mingii cu genunchiul
flexat
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Prinderea mingii in plonjon

o e

GoRN

Prinderea mingii inalte in plonjon
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Tactica:

Fotbal moderne necesita de la portar nu numai joc pe linia porti, dar si promptitudine, curaj in suprafata de
pedeapsa, precum si dirijarea aparatorilor si nu numai, de fapt - a intregii echipe. Portarul coordoneaza cu
toatd echipa in faza defensiva si participa la organizarea si initierea atacului echipei sale. Tnsasi pozitia
portarului (in spatele echipei) ii permite sa vada toate actiunile in atac a adversarului si sa intuiasca
intentiile lor. Prin urmare, dirijarea permanenta cu jucatorii din aparare poate influenta in mod
semnificativ asupra defensivei echipei. Gradul de cunostinte tactice a portarului are efect asupra
comportamentului sdu pe teren. Cu cat cunostintele tactice ale portarului sunt mai avansate, cu atat mai
mult el poate sa-si exprime calitatile fizice si tehnice. In plus, acesta este un indicator al statutului sau
(amator, profesionist sau jucator de talie internationala). Portarul trebuie sa cunoasca bine regulile jocului,
tactica de echipa si tactica anumitor jucatorii (in special aparatorii si atacatorii, cu care are un contact mai
des). Tnainte de meci, el trebuie sd cunoasca planul general de joc tactic (in special accentul in organizarea
atacului si contraatacul echipei sale) sa stie (sau rapid n joc sa descopere) marcatorii in echipa adversa,
modul lor de actiune, pozitia optima periculoasa de sut, putere, precizie si cdile de finalizare. Cea mai
importanta sarcind a portarului este
plasamentul optim pentru inchiderea unghiului
de sut, iesirea din poarta, siguranta in
prinderea, boxarea, blocarea sau devierea

mingii. Relatia de joc cu colegii de echipa in
raport cu (fazele fixe, pasa inapoi, etc.)

Fitness:

Conditia fizica a jucatorului - capacitatea de a
efectua efort fizic si include o serie de factori

(fizice, psihologice si sociale). Principalele

calitati motrice: rezistenta, forta, viteza, mobilitatea si elasticitatea Tmbinate cu aptitudini de coordonare
sunt factori-cheie in procesul de invatare a abilitatilor motrice si a performantelor in domeniul sportului.
Acesti factori pot fi impartiti in:

e Calitatile fizice, in principal legate de procesele energetice (viteza, forta, rezistenta, elasticitate,
mobilitate.
¢ Abilitati de coordonare, in principal legate de procesele psiho-motrice

e Continutul antrenamentului fizic trebuie sa se potriveasca nevoilor fiecarei categorie de varsta
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Pregatire fizica va continua pe tot parcursul programului anual. Nu este de ajuns numai in perioada de
pregatire (de vara / sau de iarnd), pentru a lucra la pregatirea fizica. Este necesar sa se mentina si sa se
imbunatateasca starea fizica a portarului in perioada competitionald. Exista trei modalitati diferite de
organizare a pregatirii fizice:

® Antrenament in grup: in timpul careia portarul lucreaza impreuna cu echipa - o varietate de exercitii
din scoala alergarii, antrenament in circuit pentru dezvoltarea fortei generale, jocuri cu
componenta redusa, exersarea suturilor pe poarta, precum si diversitatea probelor sportive (inot,
ciclism, baschet etc.)

® Antrenament pentru un "grupul de portari": dezvoltarea specific postului, in timpul careia mai multi
portari a echipei (de aceeasi varsta si nivelul) lucreaza impreuna in acelasi mod si intensitate.

® Antrenament individual: pentru care se selecteaza exercitii specifice la nevoile portarului

Psihologia portarilor

n psihologia portarilor observam aceleasi etape de dezvoltare ca si cea a jucitorilor de cAmp. Cu toate
acestea, exista unele caracteristici care sunt unice pentru jucatorii acestui post si care nu pot fi ignorate
atunci cand se lucreaza cu copii. Printre ei, in primul rand, distingem caracteristicile de dezvoltare si
maturizare a calitatilor psihomotorie a jucatorului, precum si alegerea pozitiei in porta si educarea la tinerii
portari sentimentul de incredere si intelegere a importantei sale in echipa.

Cel mai des copii aleg pozitia de portar nu pentru ca i isi doresc sau sunt predispusi, ci pentru ca ei
au fost mai slabi la jocul in teren si nu au rezistat presiunii din partea colegilor de echipa.

Se intampla ca, din aceleasi motive si antrenorul ii propune postul de portar. Probabil, aceasta abordare la
alegerea postului - nu e cea mai bun. Ea poate ldsa o urma in sufletul copilului pentru o perioada lunga de
timp. Decizia de a alege postul de portar nu ar trebui s3 fie luatd o data si definitiv. incercarea de deveni
portar ar fi benefica tuturor jucatorilor. Este important sa se explice baiatului, care poseda premisele
pentru a deveni portar, ca anume in acest rol, calitatile sale se vor dezvolta mult mai bine. Este de dorit sa
se creeze o impresie de importanta a rolului su in echipa, prin exemple de portari remarcati. In cazul in
care cerem de la copiii imposibilul, aveti riscul de a le provoca traume psihologice, sau incertitudine in
fortele proprii. Psihicul unui copil la varsta frageda este instabil, jocul instabil, emotiile negative din timpul
meciului. O importanta deosebita in educarea tinerilor portari este stabilitatea psihologica, pe care il va
ajuta la evitarea instabilitatii, nervozitatii, pierderea controlului de sine. Pentru educarea increderii la
portari, a autoritatii in randul colegilor, poate fi utilizata urmatoarea metodologie: al atrage la jocuri pentru
echipe de varste mai mari sau mai mici.

Dupa jocul petrecut pentru seniori, de reguld el se simte mai increzator in randul colegilor. n jocurile
pentru echipele mai mici, la el se dezvolta capacitatea de a dirija cu actiunile jucatorilor pe teren si mai
creste increderea si determinarea. Unul dintre cele mai importante aspecte ale pregatirii psihologice sunt
lectiile teoretice, cu ajutorul video si echipamentelor auxiliare, precum si discutiile individuale. Tn timpul
antrenamentelor, in deosebi a celor speciale, intre antrenor si portar trebuie sa fie comunicare. Portarul
trebuie sa fie capabil sa-si exprime gandurile cu voce tare. La lectiile teoretice, in timpul antrenamentelor,
in timpul pregatiri pentru meci, portarul trebuie sai exprime antrenorului intelegerea proprie asupra
anumitor situatii din joc, cu scopul obtinerii rezultatului pozitiv.
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Calitate

Pro Filul portarului

Tehnica

Tactica

Psihologia

e  Pozitia de baza

e Tehnica de deplasare
specifica

e Conducerea balonului

e Primirea si pasarea
mingii (cu latul)

e Pozitionarea
e Conceptele si rolul
portarului in echipa

e Calitati psihomotrice
(echilibru, orientare
spatio-temporala,
coordonare,
amplitudine,
ambidextrie,
precizie.)

Joc de picioare

e Joc de picioare

e Rapiditate

e Motivare interioara

e Satisfactie

e Placere

e Vointa

e  Pozitia de baza

e Tehnica de deplasare
specifica

e Conducerea balonului

e Primirea si pasarea
mingii (cu latul)

e Pozitionarea

e Dueluri 1x1

e Conceptele sirolul
portarului in echipa

e Calitati psihomotrice
(echilibru, orientare
spatio-temporala,
coordonare,
amplitudine,
ambidextrie,
precizie.)

Joc de picioare

e Joc de picioare

Rapiditate

e Motivare interioara

e Satisfactie

e Placere

e Vointa

e Pozitia de baza

e Tehnica de deplasare
specifica

e Tehnica prinderii

e BepeHue mava

e Conducerea balonului

e Repunerea mingii cu mina,

cu piciorul

e Pozitionarea corecta

e Dueluri 1x1

e Interactiuni cu jucatorii in
meci

e (alitati psihomotrice

e Calitati motrice (mobilitate,
elasticitate, viteza,
rezistenta, forta)

e Joc de picioare

o Reflexele

e Forta exploziva

e Motivare interioara
e Satisfactie

e Placere

¢ Vointa

Pozitia de baza

Tehnica de deplasare
specifica

Tehnica prinderii si boxarii
Joc pe centrari

Joc 1x1

Prima atingere

Repunerea mingii cu mina,
cu piciorul

Pozitionarea corecta
Dirijarea cu defensiva (joc,
faze fixe)

Zona din spatele fundasilor
Tnceput de atac (repunerea
balonului, schimbul directiei
, pas rapid)

Calitati psihomotrice
Calitati motrice (mobilitate,
elasticitate, viteza,
rezistenta, forta)

Joc de picioare

Reflexele

Forta exploziva

Atentie constanta
Incredere, vointa
Autocontrol
Luarea deciziilor
Actiuni sub presing

Pozitia de baza
Tehnica de deplasare
specifica
Tehnica buna a prinderii si
boxarii

Joc bun pe centrari
Joc bun 1x1

Prima atingere buna
Repunerea buna a mingii cu
mina, cu piciorul
Pozitionarea buna
Dirijarea buna cu defensiva
(joc, faze fixe)
Zona din spatele fundasilor
Tnceput de atac bun
(repunerea balonului,
schimbul directiei, pas rapid)
Calitati psihomotrice bune
Calitati motrice bune
(mobilitate, elasticitate,
viteza, rezistenta, forta)
Joc de picioare bun
Reflexele bune
Forta exploziva buna

Atentie constanta ridicata
Tncredere, vointa
Autocontrol bun

Luarea deciziilor rapide
Actiuni sub presing
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Periodizarea pregatirii tehnice

invitare neaccentuata
(utilizare benevola)

Jucatorul invata elementul
(antrenament specific)

Jucatorul consolideaza
elementul

Jucatorul automatizeaza
elementul

Jucatorul foloseste optimal
elementul

Prioritat

1-10 —Cu cat mai mare este cifra, cu atat elementul este mai prioritar
ile in procesul de antrenament, in functie de varsta portarului. Tehnica

Etapele de pregitire a portarilor . Etar:a.de initiere- Etapa i.nit.iala de Etapa specializarii Etapa perfe.c;ionérii
si pregatire preventiva specializare aprofundate sportive
Calitati /Varsta/Nota u-5 u-6 u-7 u-8 U9 | U-10 | U-11 | U-12 | U-13 | U-14 | U-15 | U-16 | U-17 | U-18 | U-19 | U-20 | U-21
Pozitia de baza 1 5 8 10 10 10 9 9 9 9 8 7 6 5 4 4
Tehnica prinderii 1 5 8 9 10 10 10 10 10 10 10 9 8 7 6 6
Prinderea mingii in plonjon 4 6 8 9 10 10 10 10 10 10 9 9 8 7 6
Joc pe centrari 1 3 5 7 8 9 10 10 10 10 10 9 8 7 6
Boxarea mingii cu 0 mina, cu doua 1 3 5 6 7 9 10 10 10 10 9 9 8 7 6
Deplasarea in teren 1 2 4 7 9 10 10 10 10 10 9 9 8 7 6 6
Conducerea balonului 2 3 4 5 6 7 8 9 9 10 10 10 10 9 8 7 6
Pasarea mingii cu piciorul 1 3 6 7 8 9 10 10 10 10 10 10 10 10 9 8
Repunerea mingii cu mina 1 2 6 8 8 9 10 10 10 10 10 10 10 10 9 8
ntoarcerile cu mingea 1 3 5 7 8 9 9 10 10 10 10 10 10 € 8
u-5 U-6 u-7 U-8 u-9 U-10 | U-11 | U-12 | U-13 | U-14 | U-15 | U-16 | U-17 | U-18 | U-19 | U-20 | U-21
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Periodizarea pregatirii tactice

invitare neaccentuata
(utilizare benevola)

Jucatorul invata elementul
(antrenament specific)

Jucatorul consolideaza
elementul

Jucatorul automatizeaza
elementul

Jucatorul foloseste optimal
elementul

1-10 —Cu cat mai mare este cifra, cu atat elementul este mai prioritar

U d - J U - 0 [ e - o - 2 U o d DU c c c
Etapele de pregatire a portarilor . Eta;‘)‘a.de initiere. Etapa i!ﬂt.iala de Etapa specializarii Etapa perfe.c;ionérii
si pregatire preventiva specializare aprofundate sportive
Calitati /varsta/Nota U-5 U-6 uU-7 U-8 U9 | U-10 | U-11 | U-12 | U-13 | U-14 | U-15 | U-16 | U-17 | U-18 | U-19 | U-20 | U-21
Actiuni individuale. Atac
Tnceput de atac portar — fundasi centrali 1 2 3 4 5 7 8 9 10 10 10 10 10 10
Tnceput de atac portar — fundasi laterali 1 2 3 4 5 7 8 9 10 10 10 10 10 10
Inceput de atac portar — mijlocasi centrali 1 2 3 4 5 7 8 9 10 10 10 10 10 10
Tnceput de atac portar — mijlocasi laterali 1 2 3 4 5 7 8 9 10 10 10 10 10 10
Repunerea mingii cu mina atac-contraatac 1 2 3 4 5 7 8 9 10 10 10 10 10 10
Degajarea cu piciorul atac-contraatac 1 2 3 4 5 7 8 9 10 10 10 10 10 10
Tnceput de atac din afara careului 1 2 3 4 5 7 8 9 10 10 10 10 10 10
Actiuni individuale. Aparare

Inchiderea unghiului de sut 1 3 4 8 9 10 10 10 10 9 9 7 6 5 4 4
lesirea din poarta/blocare sut 1 3 5 7 8 9 10 10 10 10 9 8 7 6 5 4
Asigurarea zonei din spatele fundasilor 1 3 5 6 8 9 10 10 10 10 9 8 7 6 5 4
Anticiparea jocului 1 3 5 6 8 9 10 10 10 10 9 8 7 6 5 4
Interactiunea cu aparatorii 1 2 5 6 8 9 10 10 10 10 9 8 7 6 5 4
1contral 1 3 5 6 8 9 10 10 10 10 9 9 8 7 7
Centrare timpurie 1 3 4 5 7 9 10 10 9 9 8 8 7 6 5
Centrare tarzie 1 3 4 5 7 9 10 10 9 9 8 8 7 6 5
Reflexe pentru prindere/respingerea suturilor 2 4 6 7 8 9 10 10 10 10 10 9 9 8 7

Fazele Fixe 1 3 4 5 7 9 10 10 9 9 8 8 7 6 5

U-5 uU-6 u-7 U-8 u-9 uU-10 U-11 U-12 uU-13 u-14 uU-15 U-16 uU-17 U-18 uU-19 U-20 U-21
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Periodizarea pregatirii fizice

Tnvitare neaccentuata Jucatorul invata elementul Jucatorul consolideaza Jucatorul automatizeaza Jucatorul foloseste optimal
(utilizare benevola) (antrenament specific) elementul elementul elementul

1-10 —Cu cat mai mare este cifra, cu atat elementul este mai prioritar

Prio z < Droce o[ PN B P de Vd a3 POrtd E
.. . Etapa de initiere Etapa initiala de Etapa specializarii Etapa perfectionarii
Etapele de pregatire a portarilor ] ... ] . .
si pregatire preventiva specializare aprofundate sportive
Calitati /Varsta/Nota U5 | U6 | U7 | U8 | U9 | U10| U-11 | U-12 | U-13 | U-14 | U-15 | U-16 | U-17 | U-18 | U-19 | U-20 | U-21
Flexibilitate si mobilitate 2 3 4 5 9 8 8 7 6 5 4 3 2 1 1 1 1
Agilitate 5 6 7 8 9 10 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 1
Reactia motrica 10 10 10 10 9 9 8 8 8 7 7 6 6 5 4 4 3
Coordonare si abilitati motrice 10 10 10 10 10 10 9 9 8 7 7 6 6 5 q 4 3
Alergare 10 10 10 10 10 10 10 9 9 9 8 8 7 6 5 4 3
Rapiditate specifica 4 6 8 9 10 10 10 10 10 10 9 9 8 7 6 5 5
Schimb de directie specifica 7 8 9 9 10 10 10 9 9 9 8 8 7 6 5 4 3
Antrenament de forta 1 1 1 2 2 2 4 5 6 7 8 9 9 10 10 10 10
Viteza 4 5 6 7 8 8 8 9 10 10 10 10 10 9 9 8 7
Joc de picioare 10 10 10 10 10 10 10 10 10 9 9 8 7 7 6 6
Prevenirea traumelor 6 6 7 7 7 8 8 8 9 9 9 9 9 10 10 10 10
Diferite forme de sarituri 6 6 7 7 7 7 8 8 8 9 9 9 9 10 10 10 10
U5 | U6 | U7 | U8 | U9 | U10 | U-11 | U-12 | U-13 | U-14 | U-15 | U-16 | U-17 | U-18 | U-19 | U-20 | U-21
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Periodizarea pregatirii psihologice

Tnvitare neaccentuata Jucatorul invata elementul Jucatorul consolideaza Jucatorul automatizeaza Jucatorul foloseste optimal
(utilizare benevola) (antrenament specific) elementul elementul elementul

1-10 —Cu cat mai mare este cifra, cu atat elementul este mai prioritar

O o < Droce o[ PN < P de Vd a3 POrtd H DIOgICE
. . Etapa de initiere Etapa initiala de Etapa specializarii Etapa perfectionarii
Etapele de pregatire a portarilor ] .. ] . .
si pregatire preventiva specializare aprofundate sportive
Calitati /Varsta/Nota U-5 U-6 u-7 uU-8 U9 | U-10 | U-11 | U-12 | U-13 | U-14 | U-15 | U-16 | U-17 | U-18 | U-19 | U-20 | U-21
Motivare interioara 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 9 8 7 6 5 4 4
Placere 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Satisfactie 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 9 8 7 6 5 4 4
Oportunitati 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 9 8 7 6 5 4 4
Stabilirea obiectivelor 3 4 5 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10 10 10 10 10
Promptitudine 1 2 4 6 8 9 10 10 10 10 10 8 7 6 5 4 3
Ambitie 1 2 4 6 8 10 10 10 10 10 10 8 7 6 5 4 3
Dialog intern 1 2 3 4 5 6 7 7 8 8 9 10 10 10 10 10 10
incredere 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Controlul atentiei 1 3 4 5 6 7 8 9 9 10 10 10 10 10 10 10 10
Actiuni sub presing 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10 10 10 10 10 10
Controlul psiho-emotional 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10 10 10 10 10 10
Strategia competitiva 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10 10 10 10 10 10
Atitudine profesionala 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10 10 10 10 10 10
Mentalitate de castigator 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10 10 10 10 10 10
U-5 U-6 u-7 U-8 uU-9 U-10 U-11 U-12 U-13 U-14 U-15 U-16 U-17 U-18 uU-19 U-20 U-21
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Planificare

Gasirea unui joc bun, implica planuri de anvergura.

.....

conformitate cu principii simple, dar fundamentale.

Scopul planificarii antrenamentului - este pentru a
usura conditiile, care pot imbunatati jocului
portarului. Eficacitatea planificarii depinde de capacitatea antrenorului de a combina si imbunatati jocul
portarului, prin prisma continutului si compozitiei antrenamentului. Acest lucru face necesar ca pregatirea
sa fie organizata sub forma a mai multor cicluri, care implica organizarea antrenamentelor in diferite
perioade:

e Planul profesional (de exemplu, prognoza viitorului sportiv al portarului in centrul de
pregatire,club )

e Planul anual

e Planul lunar

e Planul saptamanal

e Antrenamentul propriu zis

La inceputul sezonului, antrenorul ar trebui sa identifice obiectivele general si individuale legate de
statutul si varsta portarului, care vor fi cultivate in planul anual. Planul trebuie sa includa obiectivele si
calendarul clubului (etapele de pregatire, jocurile) si ar trebui sa fie coerente cu planurile generale ale
echipei. Planificarea pregatirii generale a portarilor este un proces complex foarte complicat. Elaborare
planului de formare depinde de mai multi factori, si anume:

e specificul pozitiei de portar

e prin adaptarea la antrenamentul echipei

e disponibilitatea timpului (timp limitat)

e din cauza lipsei antrenorilor de portari calificati

Planificarea antrenamentului de portarii, presupune fara indoiala, o adaptare permanenta.

Antrenamentele portarilor trebui sa fie organizate intr-un mod flexibil

Poate ca nu prea multi antrenori se bucurd de privilegiul de a avea un asistent, care poate sa preia

pregatirea portarilor. Si, mai ales la nivelele inferioare, atunci cand echipa se intalneste in antrenament de

regula o datd sau de doua ori pe saptamana, se intdmpla de multe ori ca nu este suficient timp pentru
portari la antrenament. Prin urmare, antrenori trebuie sa inventeze ceva in aceasta privinta - si noi 1i putem
ajuta cu cateva sfaturi:

e 1n cazul in care este posibil, incercati din cand in cand planificarea antrenamentelor de portari, in afara
celor de echipa. Va asigur ca aceste antrenamente vor fi oportunitatea de a se concentra mai bine pe
pregatirea portarilor. Puteti minimiza efortul suplimentar al persoanelor care iau parte la ea, daca va
organizati astfel de ore, Tnainte sau dupa antrenamentele regulate. Un avantaj suplimentar aici, de
asemenea, este ca ea faciliteaza includerea in antrenament si a altor jucatori de exemplu, Tnhaintasii.

e Cu toate acestea, antrenamentele ne dau o multime de oportunitati pentru a combina mai multe
conceptii de pregatirea portarilor, cu antrenamentul jucatorilor din teren.
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e Ar fi ideal daci pregatirea specifica portarilor, ar deveni o traditie a scolii de fotbal. Tn acest caz, pot
participa toti portarii atat cei mici cit si seniori. Apoi, daca ai putea gasi un fost portar, care are ceva
experienta ca antrenor si ar fi de acord sa conduca un astfel de grup, ar garanta un progres
semnificativ. Si atunci portarii tineri ar putea invita cate ceva de la omologii sai mai mari. S-ar putea
astepta la o schimbare pozitiva in motivatia si spiritul de echipa a portarilor dumneavoastra, ca jucatorii
se Tncurajeaza reciproc si se inspira - este un rezultat aproape automat al procesului dinamic de grup.

Portari, de obicei, pot lucra in mod independent, in timpul unor faze ale sesiunilor de antrenament (de
exemplu, in timpul incalzirii).

Structura antrenamentului pentru portar:

Blocuri de dezvoltare Elementele fundamentale
Tehnica Orientat pe joc
Tactica Corespunde varstei
Pregatirea fizica Orientat pe poarta
Psihologia Practice
e Nu neglijati pregatirea portarilor in timpul e Antrenamentul portarilor trebuie sa fie la fel cu
antrenamentelor cerintele jocului
e 1n primul plan trebui sa fie pregitirea tehnicaa | e Asigurati-vd ci efortul din timpul
portarului si consolidarea ei. antrenamentului corespunde conditiilor de joc.
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Clubul /Scoala Plan anual-U-9 Antrenor: Editia 2016-2017
Jocul: Orientarea portarului — prinderea sau Antrenamente pe saptamna 3 | Durata 80 min.
respingerea balonului dupa sutul pe poarta. Numarul minim de portari 2 | Lucru specific 20 min.
Tehnica: Primul contact cu mingea, primii pasi in
poarta, pozitia de baza, conducerea balonul, Partea de pregatire 15 | - Toate exercitiile cu mingea.
prinderea balonului in plonjon. Jocul cu piciorul, De baza 40 | - Coordonarea ramine a fi tema
regulile jocului ' o o Exercitiu de joc 20 | principala
Anumite abilitati, legate de actiunile Partea de incheiere 5

- Caracterul complex

specifice portarului

Durata 80 | . Variativitate
Fitness: Coordonarea, dezvoltarea calitatilor fizice
printr- varietate de jocuri - Metoda exercitiului simplu
Psihologia: Plicere, bucurie, dorinta de a castiga, - De baza este “Jocul de fotbal”
respect si disciplin. - Se joaca meciuri amicale si oficiale 4x4 / 6 x 6.

- Schema tactica: 1-2-1-2

1-10 - Cu cit cifra e mai
mare, cu atat prioritatea e
mai mare

Jucatorul automatizeaza
elementul

invitare neaccentuata
(utilizare benevola)

Jucatorul foloseste optimal
elementul

TEHNICA TACTICA FITNES PSIHOLOGIE

Pozitia de baza 10 Actiuni individuale si de grup. Ataca 2 | Flexibilitate si mobilitate 9 | Motivare interioara 10

Prinderea balonului 9 Actiuni individuale. Aparare Agilitate 9 | Placere 10

Prinderea balonului in plonjon 8 | Tnchiderea unghiului de sut 8 | Reactia motrica 9 | satisfactie 10

Joc pe centrari 5 | lesirea din poarta/blocare sut 7 | Coordonare si abilitati motrice 10 | Oportunitati 10

Boxarea cu doua, o mina 5 | Asigurarea zonei din spatele fundasilor 5 | Alergare 10 | Stabilirea obiectivelor 7

Deplasarea in teren 8 | Anticiparea jocului 6 | Rapiditate specifica 10 | Promptitudine 8

Conducerea balonului 6 | Interactiunea cu aparatorii 6 | Schimb de directie specifica 10 | Ambitie

Pasarea balonului cu piciorul 7 | 1contral 5 | Antrenament de forta 2 | Dialog intern

Repunerea balonului cu mina 8 | Centrare timpurie 4 | Viteza 8 | Incredere 10

Tntoarcerile cu mingea 6 | Centrare tarzie 4 | Joc de picioare 10 | Controlul atentiei 6

Reflexe pentru prindere/respingerea suturilor 6 | Prevenirea traumelor 8 | Actiuni sub presing 4

Fazele fixe 4 | Diferite forme de sarituri 7 | Controlul psiho-emotional 4

Strategia competitiva 4

Atitudine profesionala 4

Mentalitate de castigator 4
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Clubul /Scoala Plan anual-U-11 Antrenor: Editia 2016-2017
Jocul: Pozitia in poarta, cooperarea cu aparatorii. Antrenamente pe saptamna 3 | Durata 80 min.
Numarul minim de portari 2 | Lucru specific 25-30min.

Tehnica: Exercitii specifice pentru a dezvolta

tehnica de baza. Prinderea mingi static si in plonjon, Partea de pregatire 15 | - Toate exercitiile cu mingea.
miscarea cu mingea si fara. Jocul cu balonul. De baza 40 | - Coordonarea ramine a fi tema principala
Exercitiu de joc 20 | . caracterul complex
ntelegerea rolului portarului in echipi. Partea de incheiere 5 | _variativitate

Abilitati legate de anumite actiuni specifice portarului. | Durata 80

- Metoda exercitiului simplu

- De baza este “Jocul de fotbal”
- Se joaca meciuri amicale si oficiale 8x8

- Schema tactica: 1-2-3-2

Fitness: Dezvoltarea calitatilor motrice

Psihologia: Placere, bucurie, dorinta de a castiga,
respect si disciplind.

1-10 - Cu cit cifra e mai
mare, cu atat prioritatea e
mai mare

PSIHOLOGIE

Jucatorul automatizeaza
elementul

Jucatorul consolideaza
elementul

Invitare neaccentuata
(utilizare benevola)

Jucatorul invata
elementul
(antrenament specific)

Jucatorul foloseste optimal
elementul

TEHNICA TACTICA FITNES

Pozitia de baza 10 Actiuni individuale si de grup. Ataca 4 | Flexibilitate si mobilitate 8 | Motivare interioara 10
Prinderea balonului 10 Actiuni individuale. Aparare Agilitate 10 | Placere 10
Prinderea balonului in plonjon 10 | Tnchiderea unghiului de sut 10 | Reactia motrica 8 | Satisfactie 10
Joc pe centrari 8 | lesirea din poarta/blocare sut 9 | Coordonare si abilitati motrice 9 | Placere 10
Boxarea cu doua, o mina 7 | Asigurarea zonei din spatele fundasilor 7 | Alergare 10 | Oportunitati 8
Deplasarea in teren 10 | Anticiparea jocului 9 | Rapiditate specifica 10 | Promptitudine 10
Conducerea balonului 8 | Interactiunea cu aparatorii 9 | Schimb de directie specifica 10 | Ambitie 10
Pasarea balonului cu piciorul 9 | 1contral 8 | Antrenament de forta 4 | Dialogintern 7
Repunerea balonului cu mina 9 | Centrare timpurie 7 | viteza 8 | incredere 10
Tntoarcerile cu mingea 8 | Centrare tarzie 7 | Joc de picioare 10 | Controlul atentiei 8
Reflexe pentru prindere/respingerea suturilor 8 | Prevenirea traumelor 8 | Actiuni sub presing 6

Fazele fixe 7 | Diferite forme de sarituri 8 | Controlul psiho-emotional 6

Strategia competitiva 6

Atitudine profesionala 6

Mentalitate de castigator 6
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Clubul /Scoala Plan anual - U -13 Antrenor: Editia 2016-2017
Jocul: Afinvita si foloseasca tehnici eficiente si actiuni | Antrenamente pe saptamna 4 | Durata 90 min.
tactice individuale. Numarul minim de portari 2 | Lucru specific 30-35min.
Tehnica: Consolidarea tuturor elementelor specifice
jocului portarului si aplicarea abilitatilor de baza in Partea de pregatire 20 | - Toate exercitiile cu mingea.
episoade diferite de joc. Exercitii la poarta. De baza 40 | - Coordonarea ramine a fi tema principala
Pozitionarea, interactiune de grup in aparare, | Exercitiu de joc 25 | - Caracterul complex
orientarea in careul de pedeapsa. Partea de incheiere 5 | - Variativitate
Fitness: Dezvoltarea calititilor motrice in regim de Durata 90 | - Metoda exercitiului simplu

forta.

Psihologia: Relatia cu antrenorul, jucatorii, luarea
deciziilor si responsabilitatea, stima de sine (auto-

control), inceputul pubertatii

- De baza este “Jocul de fotbal”

- Schema tactica: 1-4-3-3

- Se joaca meciuri amicale si oficiale 11x11

invitare neaccentuata

Jucdtorul invata elementul

Jucatorul consolideaza

Jucatorul automatizeaza

Jucatorul foloseste optimal

1-10 - Cu cit cifra e mai

(utilizare benevola) (antrenament specific) elementul elementul elementul mare, cu atat prioritatea e
mai mare
A A A P 0 O
Pozitia de baza 9 Actiuni individuale si de grup. Ataca 7 | Flexibilitate si mobilitate 6 | Motivare interioara 10
Prinderea balonului 10 Actiuni individuale. Aparare Agilitate 8 | Placere 10
Prinderea balonului in plonjon 10 | inchiderea unghiului de sut 10 | Reactia motrica 8 | satisfactie 10
Joc pe centrari 10 | lesirea din poarta/blocare sut 10 | Coordonare si abilitati motrice 8 | Plicere 10
Boxarea cu doua, o mina 10 | Asigurarea zonei din spatele fundasilor 10 | Alergare 9 | Oportunitati 9
Deplasarea in teren 10 | Anticiparea jocului 10 | Rapiditate specifica 10 | Promptitudine 10
Conducerea balonului 9 | Interactiunea cu aparatorii 10 | Schimb de directie specifica 9 | Ambitie 10
Pasarea balonului cu piciorul 10 | 1 contral 10 | Antrenament de forta Dialog intern 8
Repunerea balonului cu mina 10 | Centrare timpurie 10 | Viteza 10 | Tncredere 10
intoarcerile cu mingea 9 | Centrare tarzie 10 | Joc de picioare 10 | Controlul atentiei 9
Reflexe pentru prindere/respingerea suturilor 10 | Prevenirea traumelor Actiuni sub presing 8
Fazele fixe 10 | Diferite forme de sarituri Controlul psiho-emotional 8
Strategia competitiva 8
Atitudine profesionala 8
Mentalitate de castigator 8
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Clubul /Scoala Plan anual-U-15 Antrenor: Editia 2016-2017
Jocul: Abilitatea de a utiliza in mod eficient tehnicile si | Antrenamente pe 5 Durata 90 min.
actiunile tactice. saptamna .
Consolidarea tuturor elementelor specifice . . . imbinati antrenamentul portarilor, cu
portarilor si aplicarea abilitatilor tactice in diferite Numérul minim de portari 2 antrenamentul jucatorilor de camp.
situatii de joc. Exercitii la poarta *
Pozitionarea, relatii de grup si echipa (atacsi | Partea de pregitire 20 | -- Alegerea temei corecte. - g &
o N -
apdrare), fazele fixe, De baza 45 | - Dimensiunile terenului de joc . $~ -
Fitness: Dezvoltarea calitatilor motrice in regim de iti j 2 ; i ﬁ‘
P ! g Exercitiu dAe joc 0 | - Intensitatea exercitiilor s i ? ¢
e ) L Partea de incheiere 5 | -dezvoltarea tactica si tehnica prevaleaza b
Relatia cu antrenorul, jucatorii, luarea Durata 90 - ¢
- - L . . dezvoltarea fizica
deciziilor si responsabilitatea, stima de sine (auto- . .
control), inceputul pubertatii - Adversitate activa
- Pozitia de joc
- De baza este “Jocul de fotbal”

- Se joaca meciuri amicale si oficiale 11x11
- Schema tactica: 1-4-3-3 si 1-4-2-3-1

Tnvitare neaccentuata Jucatorul invata Jucatorul consolideaza Jucatorul automatizeaza Jucatorul foloseste optimal | 1-10 — Cu cit cifra e mai
(utilizare benevold) elementul elementul elementul elementul mare, cu atat prioritatea e
(antrenament specific) mai mare
P 0 O
Pozitia de baza 9 Actiuni individuale si de grup. Ataca 9 | Flexibilitate si mobilitate 4 | Motivare interioara 9
Prinderea balonului 10 Actiuni individuale. Aparare Agilitate 6 | Plicere 10
Prinderea balonului in plonjon 10 | inchiderea unghiului de sut 9 | Reactia motrica 7 | Satisfactie 9
Joc pe centrari 10 | lesirea din poarta/blocare sut 10 | Coordonare si abilitati motrice 7 | Placere 10
Boxarea cu doua, o mina 10 | Asigurarea zonei din spatele fundasilor 10 | Alergare 8 | Oportunitati 10
Deplasarea in teren 10 | Anticiparea jocului 10 | Rapiditate specifica 9 | Promptitudine 10
Conducerea balonului 10 | Interactiunea cu aparatorii 10 | Schimb de directie specifica 8 | Ambitie 10
Pasarea balonului cu piciorul 10 | 1contral 10 | Antrenament de forta 8 | Dialogintern 9
Repunerea balonului cu mina 10 | Centrare timpurie 9 | Viteza 10 | Tncredere 10
intoarcerile cu mingea 10 | Centrare tarzie 9 | Joc de picioare 9 | Controlul atentiei 10
Reflexe pentru prindere/respingerea suturilor 10 | Prevenirea traumelor 9 | Actiuni sub presing 10
Fazele fixe 9 | Diferite forme de sarituri 9 | Controlul psiho-emotional 10
Strategia competitiva 10
Atitudine profesionala 10
Mentalitate de castigator 10
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Clubul /Scoala

Plan anual-U-17

Antrenor:

Editia 2016-2017

Jocul: Adaptarea miscarilor tactice si interactiuni in
sistemele de joc moderne.

Pozitionarea, relatii de grup si echipa (atacsi
aparare), fazele fixe

Consolidarea tuturor elementelor specifice
portarilor si aplicarea abilitatilor tactice in diferite situatii
de joc. Exercitii la poarta
Fitness: Dezvoltarea calititilor motrice in regim de forta.
Intensitate crescuta.

Relatia cu antrenorul, jucatorii, luarea

deciziilor si responsabilitatea, stima de sine (auto-control),
inceputul pubertatii

Antrenamente pe saptamina 5

Durata | 90 min.

imbinati antrenamentul portarilor, cu

Numarul minim de portari 2 I N
antrenamentul jucatorilor de camp.

Partea de pregatire 20 | - Alegerea temei corecte.

De baza 45 | - Dimensiunile terenului de joc .

Exercitiu de joc 20 | - |ntensitatea exercitiilor

Partea de incheiere 5_| Dezvoltarea tactica si tehnica

Durata 90

prevaleaza dezvoltarea fizica

- Adversitate activa

- Pozitia de joc

- De baza este “Jocul de fotbal”

- Se joaca meciuri amicale si oficiale 11x11
- Schema tactica: 1-4-3-3 si 1-4-2-3-1

nports-graphics,com

Tnvitare neaccentuata

Jucatorul invata elementul

Jucatorul consolideaza

Jucatorul automatizeaza

Jucatorul foloseste optimal

1-10 - Cu cit cifra e mai

(utilizare benevola) (antrenament specific) elementul elementul elementul mare, cu atat prioritatea e
mal mare

Pozitia de baza Actiuni individuale. Aparare 8 | Flexibilitate si mobilitate 2 | Motivare interioara 7

Prinderea balonului Actiuni individuale si de grup. Ataca Agilitate 4 | Placere 10

Prinderea balonului in plonjon Tnceput de atac portar — fundasi centrali 10 | Reactia motrica 6 | Satisfactie 7

Joc pe centréri 10 | Tnceput de atac portar — fundasi laterali 10 | Coordonare si abilitati motrice 6 | Placere

Boxarea cu doua, 0 mina 9 | inceput de atac portar — mijlocasi centrali 10 | Alergare 7 | Oportunitati 10
Deplasarea in teren Tnceput de atac portar — mijlocasi laterali 10 | Rapiditate specifica 8 | Promptitudine

Conducerea balonului 10 | Repunerea mingii cu mina atac-contraatac 10 | Schimb de directie specifica 7 | Ambitie 7

Pasarea balonului cu piciorul 10 | Degajarea cu piciorul atac-contraatac 10 | Antrenament de forta 9 | Dialogintern 10

Repunerea balonului cu mina 10 | Tnceput de atac din afara careului 10 | Viteza 10 | Tncredere 10

intoarcerile cu mingea 10 Fazele fixe 8 | Joc de picioare 8 | Controlul atentiei 10

Prevenirea traumelor 9 | Actiuni sub presing 10

Diferite forme de sarituri 9 | Controlul psiho-emotional 10

Strategia competitiva 10

Atitudine profesionala 10

Mentalitate de castigator 10
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Club

U8-9/Antrenor

8- ciclu saptamanal Nel

Sezon 2017-2018

1 - saptamina

2- saptamina

3 saptamina

4-saptamina

5-saptamina

6-saptamina

7-saptamina

8-saptamina

Tehnica

Pozitia de baza
Prinderea balonului
Tehnica de
deplasare

Pozitia de baza
Prinderea balonului
Tehnica de
deplasare cu balon
si fara

Pozitia de baza
Prinderea balonului
Tehnica de
deplasare

Pozitia de baza
Prinderea balonului
in plonjon la firul
ierbii

Pozitia de baza
Prinderea balonului
WUrpa Horamm,
pa3BopoThl,
KOHTPOJIb MAYa B
OBUXKeHune

Pozitia de baza
Prinderea balonului
in plonjon la semi
inaltime, cazuta in
fata

Pozitia de baza
Prinderea balonului
Prinderea/boxare,
Joc 1x1

Suturi pe poarta

Perfectionarea
elementelor :
Pozitia de baza
Prinderea balonului
Tehnica de
deplasare
prindere/boxare in
plonjon

Fitness

Coordonare, balans

Abilitati de miscare
Coordonare, balans

Abilitati de miscare
Coordonare, balans

Abilitati de miscare
Coordonare, balans

Abilitati de miscare
Coordonare, balans,
rapiditate

Agilitate
Reactie motorica
Coordonare, balans

Agilitate
Reactie motorica
Coordonare, balans

Agilitate
Reactie motorica
Coordonare, balans

Psihologic

Motivarea interioara, jocul de placere, atractivitate, satisfactie morala, siguranta
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Club

U10-12/Antrenor

8- ciclu saptamanal Ne

Sezon 2017-2018

1- saptamina

2- saptamina

3- saptamina

4-saptamina

5-saptamina

6-saptamina

7-saptamina

8-saptamina

Pozitia de baza

Pozitia de baza

Pozitia de baza

Pozitia de baza

Pozitia de baza. Joc

Pozitia de baza. Joc

Prinderea balonului in

Tmbunitatirea

8 Prinderea balonului Prinderea balonului in | Prinderea balonuluiin | prinderea balonului de picior, Prinderea de picior. Prinderea plonjon. Tehnica de abilitatilor dobandite:
€ | Tehnica de deplasare | plonjon la firul ierbii | plonjon la semi Prinderea balonului in | balonuluiin plonjon | balonuluiin plonjon | deplasare. Joc 1x1, Prinderea balonului in
ﬁ Joc de picior static si in miscare. inaltime, cizuta in plonjon. Joc 1x1, Tehnica de deplasare | Tehnica de deplasare blocarea suturilor pe plonjon. Tehnica de
I~ Joc de picior fata blocarealbalonulti poarta dfap.)lasare Joc de
picior

Pozitionarea Pozitionarea Pozitionarea si Pozitionarea si Actiuni specifice Pozitionarea si Actiuni specifice Actiuni specifice
S | Actiuni specifice Actiuni de grup orientarea in careu | orientarea in careu. | individuale si de orientarea in careu | individuale individuale si de
'S | individuale Actiuni defensive Actiuni de grup grup, actiuni Actiuni defensive Pozitionarea, grup, pozitionarea si
g (cu si fara balon) ofensive, alegerea pozitiei orientarea in careu
~ constructia in pentru respingerea

treimea proprie balonului

“ Coordonare, Coordonare, Coordonare, Coordonare, Coordonare, Coordonare, Coordonare, Coordonare,
a abilitati de miscare | abilitati de miscare | abilitati de miscare | abilitati de miscare | abilitati de miscare | abilitati de miscare | abilitati de miscare | abilitati de miscare
-E Frecventa miscarii Frecventa miscarii Frecventa miscarii Frecventa miscarii Frecventa miscarii Frecventa miscarii Frecventa miscarii Frecventa miscarii
iy Reactia motorica Reactia motorica Reactia motorica Reactia motorica Reactia motorica Reactia motorica Reactia motorica Reactia motorica

Psihologie

Motivare, dorinta, dialogul intern, stabilirea obiectivelor, respect si disciplina .




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Rapiditate
Forta exploziva

Rapiditate
Forta exploziva

Rapiditate
Forta exploziva

Rapiditate
Forta exploziva

Rapiditate
Forta exploziva

Rapiditate
Forta exploziva

Rapiditate
Forta exploziva

Echipa: U13-15/Antrenor 8-ciclu saptamanal Ne Sezon 2017-2018
1 saptamana | 2 saptamana | 3 saptamana | 4 saptamana | 5 saptamana | 6 saptamana | 7 saptamana | 8 saptamana
Actiuni specifice Actiuni specifice Actiuni specifice Actiuni specifice Actiuni specifice Actiuni specifice Actiuni specifice Actiuni specifice
individuale: individuale: individuale: individuale: individuale: individuale: individuale: individuale:
Prinderea Prinderea Tehnica Reflexe, Joclcontral, Joc cu piciorul pas Joc pe centrari, faze | Tehnica de baza,
g balonului, alegerea | balonului, tehnica plonjonului, mingi pozitionarea fata de | pozitionarea, inapoi fixe, Tehnica de Perfectionarea
_g pozitiei, Tehnica de | plonjonului, inalte, Tehnica de balon Tehnica de ,introducerea deplasare specifica | elementelor
,2 deplasare specifica | Tehnica de deplasare specifica. deplasare specifica | balonului, Tehnica tehnico-tactice.
deplasare specifica de deplasare Dezvoltarea
specifica calitatilor
individuale
Pozitionarea Pozitionarea Pozitionarea Pozitionarea Pozitionarea Pozitionarea Pozitionarea Pozitionarea
corecta, corecta, corecta, corecta, corecta, corecta, corecta, corecta,
interactiunea si interactiunea si interactiunea si interactiunea si interactiunea si interactiunea si interactiunea si interactiunea si
dirijarea cu dirijarea cu dirijarea cu dirijarea cu dirijarea cu dirijarea cu dirijarea cu dirijarea cu
§ defensiva, Zona din defensiva, Zona din defensiva, Zona din defensiva, Zona din defensiva, Zona din defensiva, Zona din defensiva, Zona din defensiva, Zona din
8 spatele fundasilor spatele fundasilor spatele fundasilor spatele fundasilor spatele fundasilor spatele fundasilor spatele fundasilor spatele fundasilor
= Tnceput de atac Tnceput de atac Tnceput de atac Tnceput de atac Tnceput de atac Tnceput de atac Tnceput de atac Tnceput de atac
(repunerea (repunerea (repunerea (repunerea (repunerea (repunerea (repunerea (repunerea
balonului, schimbul balonului, schimbul balonului, schimbul balonului, schimbul balonului, schimbul balonului, schimbul balonului, schimbul balonului, schimbul
directiei) directiei) directiei) directiei) directiei) directiei) directiei) directiei)
Coordonare, Calitati | Coordonare, Calitati | Coordonare, Calitati | Coordonare, Calitati | Coordonare, Calitati | Coordonare, Calitati | Coordonare, Calitati | Coordonare, Calitati
“ motrice (mobilitate, | motrice (mobilitate, | motrice (mobilitate, | motrice (mobilitate, | motrice (mobilitate, | motrice (mobilitate, | motrice (mobilitate, | motrice (mobilitate,
& elasticitate, viteza, elasticitate, viteza, elasticitate, viteza, elasticitate, viteza, elasticitate, viteza, elasticitate, viteza, elasticitate, viteza, elasticitate, viteza,
§ rezistenta, forta) rezistenta, forta) rezistenta, forta) rezistenta, forta) rezistenta, forta) rezistenta, forta) rezistenta, forta) rezistenta, forta)
w

Rapiditate
Forta exploziva

Psihologie

Incredere, autocontrol, motivare, stabilirea scopurilor, autoapreciere obiectiva. Aport personal la
succesul echipei.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Club

U13-15/Antrenor

8- ciclu saptamanal Nel

Sezon 2017-2018

Saptamana Nel

Ziua 1

Ziua 2

Ziua 3

Ziua 4

Ziua 5 /Meci

Actiuni specifice

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Tehnica individuala

_8 individuale: Prinderea e

s bal lui. al Tehnica de baza. Plasament cu Plasament cu prinderea Plasament, alegerea pozitiei cu Plasament, alegerea pozitiei,.

< alonului, alegerea . ) . ; ind balonului in fata. i A 2 .

I ozitiei. Tehnica de prinderea balonului. Joc cu balonului in fata. Tehnica prinderea balonulul In tata, In Reactivare specifica cu prindere

~ pozitiel, c piciorul. prinderii cu genunchii flexati plonjon. Jocul pe centrari. Joc si plonjare,Joc cu piciorul
deplasare specifica static/miscare cu piciorul

S

S Actiuni specifice Pozitionarea, interactiunii Pozitionarea, interactiunii | Pozitionarea, interactiunii si | Pozitionarea, interactiunii si

§ individuale si de grup si dirijarea cu defensiva si dirijarea cu defensiva dirijarea cu defensiva dirijarea cu defensiva

g

IS Coordonare, calitati motrice (mobilitate, elasticitate, viteza, rezistenta, forta) , rapiditate

=

Psihologie

Motivare, dorinta, stabilirea scopurilor, respect si disciplina.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Club

U13-15/Antrenor

8- ciclu saptamanal Ne

Sezon 2017-2018

Saptamana Ne2

Ziua 1

Ziua 2

Ziua 3

Ziua 4

Ziua 5 /Meci

Actiuni specifice individuale:

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Tehnica individuala

8 Prinderea/respingerea i e i

s balonului, tehnica plonjirii Tehnica de baza. Tehnica Tehnica plonjarii la firul ierbii, Te.th? P|0nJar|.| la semi Tehnica plonjarii. Plasament,

< : plonjarii static/miscare. static/miscare/respingere. Joc inaltime, respingere alegerea pozitiei,. Reactivare

Q Tehnica de deplasare . A L, - . .

~ specifica Plasament cu prinderea cu piciorul static/miscare. Joc cu piciorul specifica. Jocul pe centrari, Joc
P balonului. Joc cu piciorul cu piciorul

S

S Actiuni specifice Pozitionarea, interactiunii si | Pozitionarea, interactiunii si | Pozitionarea, interactiunii si | Pozitionarea, interactiunii si

§ individuale si de grup dirijarea cu defensiva dirijarea cu defensiva dirijarea cu defensiva dirijarea cu defensiva

g

IS Coordonare, calitati motrice (mobilitate, elasticitate, viteza, rezistenta, forta) , rapiditate

[

Psihilogie

Motivare, dorinta, stabilirea scopurilor, respect si disciplina.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Club

U13-15/Antrenor

8- ciclu saptamanal Ne

Sezon 2017-2018

Saptamana Ne3

Ziua 1

Ziua 2

Ziua 3

Ziua 4

Ziua 5 /Meci

Actiuni specifice individuale:

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Tehnica individuala

g Tehnica plonjonului , mingi Tehnica de baza. Tehnica Tehnica de baza Tehnica Tehnica plonjarii la semi Tehnica plonjarii la semi

_g inalte plonjarii static/miscare. plonjarii la semi inaltime, inaltime, mingi Tnalte. inaltime prin boxare.

g Tehnica de deplasare Plasament cu prinderea mingi inalte. Respingerea mingilor inalte cu Reactivare specifica. Jocul pe
specifica balonului. Joc cu piciorul Joc cu piciorul mina departata. Joc cu piciorul | centriri. Repunerea balonului

in joc. Joc cu piciorul.

]

-E Actiuni specifice Pozitionarea, interactiunii Pozitionarea, interactiunii | Pozitionarea, interactiunii si | Pozitionarea, interactiunii si

§ individuale si de grup si dirijarea cu defensiva si dirijarea cu defensiva dirijarea cu defensiva dirijarea cu defensiva

a

f:_f Coordonare, calitati motrice (mobilitate, elasticitate, viteza, rezistenta, forta) , rapiditate

[y

Psihilogie

Motivare, dorinta, stabilirea scopurilor, respect si disciplina.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Club

U13-15/Antrenor

8- ciclu saptamanal Ne

Sezon 2017-2018

Saptamana Neo4

Ziua 1

Ziua 2

Ziua 3

Ziua 4

Ziua 5 /Meci

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Tehnica individuala

[} A e . A <
O | Actiuni specifice individuale: Tehnica de baza. Tehnica Tehnica plonjarii. Reflexe. Joc | Tehnica plonjarii. Reflexe dupa Plasament, alegerea pozitiei.
_g Reflexe , pozitionarea fata plonjarii, la firul ierbii semi 1 contra 1. Joc cu piciorul centrdri. Joc 1 contra 1 (in afara Reactivare specifica. Joc cu
g de balon inaltime. Plasament cu careului). Joc cu piciorul piciorul. Joc pe centrari
prinderea balonului.
Joc cu piciorul.
S
= Actiuni specifice Pozitionarea, interactiunii Pozitionarea, interactiunii | Pozitionarea, interactiunii si | Pozitionarea, interactiunii si
L )
é individuale si de grup si dirijarea cu defensiva si dirijarea cu defensiva dirijarea cu defensiva dirijarea cu defensiva
(%]
0
IS Coordonare, calitati motrice (mobilitate, elasticitate, viteza, rezistenta, forta) , rapiditate
[

Psihilogie

Motivare, dorinta, stabilirea scopurilor, respect si disciplina.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Club

U13-15/Antrenor

8- ciclu saptamanal Ne

Sezon 2017-2018

Saptamana Ne5

Ziua 1

Ziua 2

Ziua 3

Ziua 4

Ziua 5 /Meci

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Tehnica individuala

& | Actiuni specifice individuale: . o
& | Joc1contral , pozitionarea Tehnica de baza. Tehnica Joc 1 contra 1. Tehnica Tehnica plonjarii. Joc 1 contra 1. Plasament, alegerea pozitiei.
_§ Tehnica de depiasare plonjarii, la firul ierbii semi plonjarii. Reflexe. Joc cu Jocul pe centréri. Repunerea Reactivare specifica. Joc cu
g specifica inaltime. Plasament cu piciorul balonului in joc. Joc cu piciorul piciorul

P prinderea balonului. Joc cu

piciorul.

S
= Actiuni specifice Pozitionarea, interactiunii Pozitionarea, interactiunii | Pozitionarea, interactiunii si | Pozitionarea, interactiunii si
é individuale si de grup si dirijarea cu defensiva si dirijarea cu defensiva dirijarea cu defensiva dirijarea cu defensiva
(%)
0
IS Coordonare, calitati motrice (mobilitate, elasticitate, viteza, rezistenta, forta) , rapiditate
=

Psihilogie

Motivare, dorinta, stabilirea scopurilor, respect si disciplina.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Club

U13-15/Antrenor

8- ciclu saptamanal Ne

Sezon 2017-2018

Saptamana Ne6

Ziua 1

Ziua 2

Ziua 3

Ziua 4

Ziua 5 /Meci

Actiuni specifice individuale:

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Tehnica individuala

8 Joc cu piciorul pas inapoi L L

s Jintroducerea balonului Tehnica de baza. Joc cu Joc cu piciorul, primire pasare. Joc cu piciorul, primire pasare, Joc cu piciorul. Plasament,

ﬁ Tehnica de deplasare piciorul. Plasament cu Tehnica plonjarii. repunerea balonului. Tehnica alegerea pozitiei. Reactivare

~ specifica prinderea balonului. Tehnica plonjarii. specifica. Tehnica plonjarii.
- plonjarii.

S Faza de initiere (atac, pas Faza de initiere (atac, pas Faza de initiere (atac, pas Faza de initiere (atac, pas

-% Actiuni specifice inapoi) Pozitionarea , . inapoi) P(':fzi'tio'ni)rea ’ ' inapoi) P('J'zi'tio'n'a.:rea ’ . Tnapoi) P?.zi.tio.nfrea ’

IE individuale si de grup interactiunii si dirijarea cu interactiunii si t.ilrljarea cu interactiunii si t.ilruarea cu interactiunii si ¢.:||r|jarea cu

. defensiva defensiva defensiva
defensiva

a

Q SR . g 8- c q o

IS Coordonare, calitati motrice (mobilitate, elasticitate, viteza, rezistenta, forta) , rapiditate

=

Psihilogie

Motivare, dorinta, stabilirea scopurilor, respect si disciplina.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Club

U13-15/Antrenor

8- ciclu saptamanal Ne

Sezon 2017-2018

Saptamana Ne7

Ziua 1

Ziua 2

Ziua 3

Ziua 4

Ziua 5 /Meci

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Tehnica individuala

Tehnica individuala

S | Actiuni specifice individuale: . .
8] Joc pe centriri, faze fixe Tehnica de baza. Tehnica plonjarii. Tehnica plonjarii. Joc cu piciorul, plasament,
_§ Tehnica de deplasare Plasament cu jocul balonului Plasament cu prinderea Plasament % cu prindere alegerea pozitiei. Reactivare
2 specifica din centrare. balonului din centrare la firul /boxare din lateral, de pe specifica.
P ierbii. centru.. Repunerea balonului in
joc. Joc cu piciorul.
S Faza de initiere (atac, pas Faza de initiere (atac, pas Faza de initiere (atac, pas Faza de initiere (atac, pas
P Actiuni specifice inapoi) Pozitionarea , inapoi) Pozitionarea, inapoi) Pozitionarea, napoi) Pozitionarea
IE individuale si de grup interactiunii si dirijarea cu interactiunii si f:llrljarea cu interactiunii si f:llrljarea cu interactiunii si ¢.:||r|jarea cu
. defensiva defensiva defensiva
defensiva
(%)
0
IS Coordonare, calitati motrice (mobilitate, elasticitate, viteza, rezistenta, forta) , rapiditate
i

Psihilogie

Motivare, dorinta, stabilirea scopurilor, respect si disciplina.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Club

U13-15/Antrenor

8- ciclu saptamanal Ne

Sezon 2017-2018

Saptamana Ne8

Ziua 1

Ziua 2

Ziua 3 Ziua 4

Ziua 5 /Meci

S A .
2 Ab!llta.',u.speuﬂce Tehnica de baza, Perfectionarea elementelor tehnico-tactice.

£ individuale: e e ge

S Dezvoltarea calitatilor individuale

o

-E Actiuni specifice Pozitionarea corecta, interactiunea si dirijarea cu defensiva, Zona din spatele fundasilor
§ individuale si de grup Tnceput de atac (repunerea balonului, schimbul directiei)

a

1 g . TE . . . . g

£ Coordonare, calitati motrice (mobilitate, elasticitate, viteza, rezistenta, forta) , rapiditate
i

Psihilogie

Motivare, dorinta, stabilirea scopurilor, respect si disciplina.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Tactica

Echipa: U15-18/Antrenor 8-ciclu saptamanal Ne Sezon 2017-2018

1 saptamana 2 saptamana 3 saptamana 4 saptamana 5 saptamana 6 saptamana 7 saptamana 8 saptamana
Integrarea portarului: | Integrarea portarului: | Faza de initiere Actiuni specifice Actiuni specifice Actiuni specifice Actiuni specifice Actiuni specifice
Faza de initiere (atac, | Actiuni specifice /aparare. Actiuni individuale: individuale: individuale: individuale: individuale:
pas inapoi, repunerea | individuale: specifice individuale atac/aparare. atac/aparare. Relatii atac/aparare. atac/aparare. Relatii atac/aparare. Relatii

balonului, schimb de
directie, pas rapid)
Dirijarea cu defensiva.
Faze fixe

atac/aparare. Relatii
de grup atac/aparare.
Repunerea balonului
cu mina/piciorul
atac/contraatac

pe apdrare. Asigurarea
zonei din spatele
fundasilor. Dirijarea
cu defensiva. Faze
fixe

Interactiunea cu
apararea . Relatii de
grup atac/aparare.
Dirijarea cu
defensiva

de grup aparare.
Dirijarea cu
defensiva

Faze fixe

Inchiderea unghiului
de sut. Joc 1x1. Relatii
de grup aparare.
Dirijarea cu
defensiva

de grup aparare.
Anticiparea jocului.
Dirijarea cu
defensiva.

de grup aparare. Faze
fixe. Joc 1 contra 1.
Dirijarea cu
defensiva

Tehnica specifica,

Tehnica specifica,

Individualizare:

Individualizare:

Individualizare:

Individualizare:

Individualizare:

Individualizare:

Rapiditate
Forta exploziva

Rapiditate
Forta exploziva

Rapiditate
Forta exploziva

Rapiditate
Forta exploziva

Rapiditate
Forta exploziva

Rapiditate
Forta exploziva

Rapiditate
Forta exploziva

Jocul cu piciorul Jocul cu piciorul Tehnica specifica, Tehnica plonjarii la Tehnica plonjarii la Tehnica Jocul pe centrari si Tehnica de baza,
g primire pasare, primire pasare, Primire pasare, Joc 1 firul ierbii, repunere semi inaltime, Joc 1 specifica,Reflexe si repunere, Primire Perfectionarea
_g repunerea balonului, repunerea balonului, contra 1.repunere, primire pasare, jocul contra 1. Primire plasamentul, Primire pasare, elementelor
|°_‘ jocul pe centrari. jocul pe centrari. jocul pe centrari. pe centrari. pasare, repunere, pasare, repunere, tehnice. Dezvoltarea
jocul pe centrari. jocul pe centrari. calitatilor
individuale
Coordonare, Calitati | Coordonare, Calitati | Coordonare, Calitati | Coordonare, Calitati | Coordonare, Calitati | Coordonare, Calitati | Coordonare, Calitati | Coordonare, Calitati
“ motrice (mobilitate, | motrice (mobilitate, | motrice (mobilitate, | motrice (mobilitate, | motrice (mobilitate, | motrice (mobilitate, | motrice (mobilitate, | motrice (mobilitate,
& elasticitate, viteza, elasticitate, viteza, elasticitate, viteza, elasticitate, viteza, elasticitate, viteza, elasticitate, viteza, elasticitate, viteza, elasticitate, viteza,
.§ rezistenta, forta) rezistenta, forta) rezistenta, forta) rezistenta, forta) rezistenta, forta) rezistenta, forta) rezistenta, forta) rezistenta, forta)
w

Rapiditate
Forta exploziva

Psihologie

Incredere,

autocontrol, motivare, stabilirea scopurilor, autoapreciere obiectiva. Aport personal la
succesul echipei.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Club

U15-18/Antrenor

8- ciclu saptamanal Nel

Sezon 2017-2018

Saptamana Ne1l

Ziua 1

Ziua 2

Ziua 3

Ziua 4

Ziua 5

Ziua 6 /Meci

Integrarea portarului
Faza de initiere (atac, pas

Integrarea portarului
Initierea atacului prin

Integrarea gortarului
Initierea atacului prin

Integrarea gortarului
Initierea atacului prin

Integrarea portarului

Initierea atacului prin.

Individualizare
Actiuni individuale si de

8 inapoi, repunerea mijlocasii centrali. fundasii centrali. fundasii centrali fundasii laterali grup. Fazele fixe

.E balonului, schimb de Relatii de.g'rup, de echipa Relatii de'g.rup, de echipa Relatii de' grup, de echipa Relatii de.g'rup, de echipa Relatii de grup, de echipa

IE directie, pas rapid) Pozitionarea, Pozitionarea, Pozitionarea, Pozitionarea, Pozitionarea,
s o dlfense. interactiune si dirijarea interactiune si dirijarea interactiune si dirijarea interactiune si dirijarea interactiune si dirijarea
Faze fixe cu defensiva cu defensiva cu defensiva cu defensiva cu defensiva

S Abilitati specifice Tehnica specifica, Jocul cu Tehnica specifica, Jocul cu Tehnica specifica, Jocul cu Tehnica specifica, Jocul cu Tehnica specifica, reactivare

2 | individuale si de grup piciorul primire pasare, piciorul primire pasare, piciorul primire pasare, piciorul primire pasare, specifica, Jocul cu piciorul

_g repunerea balonului, jocul repunerea balonului, jocul repunerea balonului, jocul repunerea balonului, jocul primire pasare, repunerea

'Q_’ pe centrari. pe centrari. pe centrari. pe centrari. balonului, jocul pe centrari.

a

f:: Coordonare, calitati motrice (mobilitate, elasticitate, viteza, rezistenta, forta) , rapiditate

[y

Psihilogie

Motivare, dorinta, stabilirea scopurilor, respect si disciplina.




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Club

U15-18/Antrenor

8- ciclu saptamanal Ne1l

Sezon 2017-2018

Saptamana Ne2

Ziua 1

Ziua 2

Ziua 3

Ziua 4

Ziua 5

Ziua 6 /Meci

Tactica

Integrarea portarului:
Faza de initiere /aparare.
Actiuni specifice
individuale pe aparare.
Asigurarea zonei din
spatele fundasilor.
Dirijarea cu defensiva.
Faze fixe

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,
interactiune si dirijarea
cu defensiva

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,
interactiune si dirijarea
cu defensiva

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,
interactiune si dirijarea
cu defensiva

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,
interactiune si dirijarea
cu defensiva

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,
interactiune si dirijarea
cu defensiva

Tehnica

Abilitati specifice
individuale si de grup

Tehnica specifica, Jocul cu
piciorul primire pasare,
repunerea balonului, jocul
pe centrari.

Tehnica plonjarii

static/miscare la firul ierbii.

Joc 1 contra 1. Jocul cu
piciorul primire pasare,
repunerea balonului, jocul
pe centrari.

Tehnica plonjarii
static/miscare la semi
inaltime. Joc 1 contra 1
repunerea balonului. Jocul
cu piciorul primire pasare, ,
jocul pe centrari.

Tehnica plonjarii
prindere/respingere, Jocul
cu piciorul primire pasare,
repunerea balonului, jocul

pe centrari.

Tehnica specifica,
Reactivare specifica, Jocul
cu piciorul primire pasare,
repunerea balonului, jocul

pe centrari.

Fitness

Coordonare, calitati motrice (mobilitate, elasticitate, viteza, rezistenta, forta) , rapiditate

Psihilogie

Motivare, dorinta, stabilirea scopurilor, respect si disciplina.
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Club

U15-18/Antrenor

8- ciclu saptamanal Ne

Sezon 2017-2018

Saptamana Ne3

Ziua 1

Ziua 2

Ziua 3

Ziua 4

Ziua 5

Ziua 6 /Meci

Tactica

Integrarea portarului
Actiuni specifice
individuale:
atac/aparare. Relatii de
grup atac/aparare.
Repunerea balonului cu
mina/piciorul
atac/contraatac

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,
interactiune si dirijarea
cu defensiva

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,
interactiune si dirijarea
cu defensiva

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,
interactiune si dirijarea
cu defensiva

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,
interactiune si dirijarea
cu defensiva

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,
interactiune si dirijarea
cu defensiva

Tehnica

Abilitati specifice
individuale si de grup

Tehnica specifica(de baza),
Jocul cu piciorul primire
pasare, repunerea
balonului, jocul pe centrari.

Tehnica specifica(de baza)
Jocul cu piciorul primire
pasare, repunerea balonului
cu mina, jocul pe centrari.

Tehnica specifica(de baza)
Jocul cu piciorul primire
pasare, repunerea balonului
cu piciorul , jocul pe
centrari.

Tehnica specifica(de baza)
Jocul cu piciorul primire
pasare, repunerea balonului
cu piciorul/mina
atac/contraatac, jocul pe
centrari.

Tehnica specifica(de baza)

Reactivare specifica, Jocul

cu piciorul primire pasare,

repunerea balonului, jocul
pe centrari.

Fitness

Coordonare, calitati motrice (mobilitate, elasticitate, viteza, rezistenta, forta) , rapiditate

Psihilogie

Motivare, dorinta, stabilirea scopurilor, respect si disciplina.
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Club

U15-18/Antrenor

8- ciclu saptamanal Ne

Sezon 2017-2018

Saptamana Ne4

Ziua 1

Ziua 2

Ziua 3

Ziua 4

Ziua 5

Ziua 6 /Meci

Actiuni specifice

Relatii de grup, de echipa

Relatii de grup, de echipa

Relatii de grup, de echipa

Relatii de grup, de echipa

Relatii de grup, de echipa

individuale: Pozitionarea, Pozitionarea, Pozitionarea, Pozitionarea, Pozitionarea,
g atac/aparare. interactiune si dirijarea interactiune si dirijarea interactiune si dirijarea interactiune si dirijarea interactiune si dirijarea
‘© | Interactiunea cu apérarea cu defensiva cu defensiva cu defensiva cu defensiva cu defensiva
S | Relatii de grup

atac/aparare.

Dirijarea cu defensiva

Tehnica de baza. Tehnica Tehnica plonjarii la firul Tehnica plonjarii la firul Tehnica plonjarii la firul Tehnica specifica(de baza)
. plonjarii static/miscare. ierbii static/miscare ierbii static/miscare. ierbii static/miscare Reactivare specifica, Jocul
9Q Abilitati specifice Plasament cu prinderea (respingere). Jocul cu Repunerea balonului cu repunerea balonului cu cu piciorul primire pasare,
_g individualle o de gru balonului. Joc cu piciorul piciorul primire pasare, mina. Jocul cu piciorul piciorul/mina. Jocul cu repunerea balonului, jocul
'2 grup repunerea balonului cu primire pasare, , jocul pe piciorul primire pasare, pe centrari.
mina, jocul pe centrari. centrari. atac/contraatac, jocul pe
centrari.

a
f:: Coordonare, calitati motrice (mobilitate, elasticitate, viteza, rezistenta, forta) , rapiditate
[y

Psihilogie

Motivare, dorinta, stabilirea scopurilor, respect si disciplina.
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Club

U15-18/Antrenor

8- ciclu saptamanal Ne

Sezon 2017-2018

Saptamana Ne5

Ziua 1

Ziua 2

Ziua 3

Ziua 4

Ziua 5

Ziua 6 /Meci

Tactica

Actiuni specifice
individuale:
atac/aparare. Relatii de
grup aparare.

Dirijarea cu defensiva
Faze fixe

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,
interactiune si dirijarea
cu defensiva

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,
interactiune si dirijarea
cu defensiva

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,
interactiune si dirijarea
cu defensiva

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,
interactiune si dirijarea
cu defensiva

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,
interactiune si dirijarea
cu defensiva

Tehnica

Abilitati specifice
individuale si de grup

Tehnica de baza. Tehnica
plonjarii la firul ierbii, semi-
inaltime static/miscare.
Plasament cu prinderea
balonului. Joc cu piciorul .

Tehnica plonjarii la semi-
inaltime static/miscare
(respingere). Jocul cu
piciorul primire pasare,
repunerea balonului cu
mina, jocul pe centrari.

Tehnica plonjarii la semi-
inaltime static/miscare.
Repunerea balonului cu

mina. Jocul cu piciorul
primire pasare, jocul pe
centrari.

Tehnica plonjarii la semi-
inaltime static/miscare
repunerea balonului cu
piciorul/mina. Jocul cu
piciorul primire pasare,

atac/contraatac, jocul pe

centrari.

Tehnica specifica(de baza)

Reactivare specifica, Jocul

cu piciorul primire pasare,

repunerea balonului, jocul
pe centrari.

Fitness

Coordonare, calitati motrice (mobilitate, elasticitate, viteza, rezistenta, forta) , rapiditate

Psihilogie

Motivare, dorinta, stabilirea scopurilor, respect si disciplina.
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Club

U15-18/Antrenor

8- ciclu saptamanal Ne

Sezon 2017-2018

Saptamana Ne6

Ziua 1

Ziua 2

Ziua 3

Ziua 4

Ziua 5

Ziua 6 /Meci

Tactica

Actiuni specifice
individuale:
atac/apérare. inchiderea
unghiului de sut. Joc 1x1.
Relatii de grup aparare.
Dirijarea cu defensiva

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,
interactiune si dirijarea
cu defensiva

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,
interactiune si dirijarea
cu defensiva

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,
interactiune si dirijarea
cu defensiva

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,
interactiune si dirijarea
cu defensiva

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,
interactiune si dirijarea
cu defensiva

Tehnica

Abilitati specifice
individuale si de grup

Tehnica plonjarii la firul
ierbii, semi-inaltime
static/miscare. Plasament
cu prinderea balonului. Joc
cu piciorul

Tehnica specifica (de baza).
Tehnica plonjarii. Reflexe.

Joc 1 contra 1. Joccu
piciorul

Tehnica plonjarii. Reflexe
dupa centrari. Repunerea
balonului. Joc 1 contra 1.
Joc cu piciorul
jocul pe centrari.

Tehnica plonjarii. Reflexe
dupa deviere. Repunerea
balonului. Joc 1 contra 1.
Joc cu piciorul
jocul pe centrari..

Tehnica specifica (de baza)

Reactivare specifica, Jocul

cu piciorul primire pasare,

repunerea balonului, jocul
pe centrari.

Fitness

Coordonare, calitati motrice (mobilitate, elasticitate, viteza, rezistenta, forta) , rapiditate

Psihilogie

Motivare, dorinta, stabilirea scopurilor, respect si disciplina.
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Club

U15-18/Antrenor

8- ciclu saptamanal Ne

Sezon 2017-2018

Saptamana Ne7

Ziua 1

Ziua 2

Ziua 3

Ziua 4

Ziua 5

Ziua 6 /Meci

Actiuni specifice

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,

Relatii de grup, de echipa
Pozitionarea,

g| | individuale:
,,% atac/aparare. Relatii de interactiune si dirijarea interactiune si dirijarea interactiune si dirijarea interactiune si dirijarea interactiune si dirijarea
8 grup apdrare. Fazele fixe cu defensiva cu defensiva cu defensiva cu defensiva cu defensiva
~ Anticiparea jocului.
Dirijarea cu defensiva.

Tehnica de baza. Tehnica de baza. Tehnica plonjarii. Tehnica de baza. Tehnica specifica(de baza)
. Plasament cu jocul Tehnica plonjarii. Plasament % cu prindere Tehnica plonjarii. Reactivare specifica, Jocul
Q . o balonului din centrare. Joc Plasament cu /boxare din centrare, de pe Jocul balonului din cu piciorul primire pasare,
s Abilitati specifice L . . -
< individuale si d cu piciorul prindere/respingere centru. Repunerea centrare Repunerea repunerea balonului, jocul
Ii’ Individuale st de grup balonului din centrare la balonului in joc. Joc cu balonului atac/contraatac pe centrari.

firul ierbii. Joc 1 contra 1. piciorul. Joc 1 contra 1. Joc cu
Joc cu piciorul piciorul

< Coordonare, calitati motrice (mobilitate, elasticitate, viteza, rezistenta, forta) , rapiditate
)
[y
§
S Motivare, dorinta, stabilirea scopurilor, respect si disciplina.
‘@
Q
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Club U15-18/Antrenor 8- ciclu saptamanal Ne Sezon
Saptamana Ne8 Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5 Ziua 6
/Meci
Actiuni specifice Relatii de grup, de echipa Relatii de grup, de echipa Relatii de grup, de echipa Relatii de grup, de echipa Relatii de grup, de echipa
o| | individuale: Pozitionarea, Pozitionarea, Pozitionarea, Pozitionarea, Pozitionarea, interactiune
-E atac/aparare. Relatii de interactiune si dirijarea interactiune si dirijarea interactiune si dirijarea | interactiune si dirijarea si dirijarea cu defensiva
3 grup aparare. Faze fixe. Joc cu defensiva cu defensiva cu defensiva cu defensiva
=1 contra 1. Dirijarea cu
defensiva
s Tehnica specifica(de baza)
g Abilitati specifice Individualizare: Reac.t!vare sp.ecllflca, Jocul cu
< o d d | q d . . . ol . . . plCIOFUl primire pasare,
] individuale side grup | Tehnica de baza, Perfectionarea elementelor tehnice. Dezvoltarea calitatilor individuale | repunerea balonului, jocul pe
centrari.
a
v 2 . - - . q AL
IS Coordonare, calitati motrice (mobilitate, elasticitate, viteza, rezistenta, forta) , rapiditate
i

Motivare, dorinta, stabilirea scopurilor, respect si disciplina.

Psihilogie
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Scoala/Echipa | Plan saptaminal U - | Antrenor | Editia
Ziua 1 2 3 4 5
Data
Interactiuni cu linia de Interactiuni cu linia de Interactiuni cu linia de " N _
N . . o R o o o .ok Joc pe centrare, inceput de Inceput de atac, Interactiuni
Tema aparare. Asigurarea zonei aparare, asigurare. aparare, dupa centrari din L. .
. . atac cu linia de aparare
din spatele fundasilor Joclcontral lateral.
Tnceputul 16.00 16.00 16.00 16.00 16.00
Durata 30 30 35’ 25’ 20’
Tehnlca Tactlca Fltness Pslhologla
Obl e CtiV e Prinderea balonului in plonjon, Pozitionarea Schimb de ritm,viteza,frecventa, joc de Concentrare, luarea deciziilor rapide,
(mingi inalte). Centrari, pasa inapoi, Interactiuni de grup (joc, faze fixe, picioare incredere.
repunerea balonului coordonare zonei din spatele fundasilor )
specifica
Regim Aerob Aerob-anaerob Aerob-anaerob Aerob-anaerob Aerob
Intensitate Mica Medie Mare Medie Mica ]
o 1 Incilzirea specifica portarilor Incilzirea specifica portarilor Incilzirea specifica portarilor Incilzirea specifica portarilor Incilzirea specifica portarilor :)
(]
© E ) Prinderea balonului in Prinderea balonului in Prinderea balonului in plonjon Joc pe centrari Prinderea balonului in
8 :gso plonjon, agilitate, viteza, forta | plonjon, agilitate, viteza, forta (inalte), agilitate, viteza, forta agilitate, viteza, forta plonjon, agilitate, viteza O
)
= o o . Joc pe centrari, repunerea .
g ’5_ 3 Boxarea balonului in plonjon Boxarea balonului in plonjon Boxarea baloanelor inalte in P balonului in 'poc Primire — pasare O
_ agilitate, viteza, forta agilitate, viteza, forta plonjon agilitate, viteza, forta .. . ] Tnceput de atac
=, agilitate, viteza, forta ~
o
] E 4 Exercitii tehnico-tactice Exercitii tehnico-tactice Exercitii tehnico-tactice Exercitii tehnico-tactice Exercitii tehnico-tactice
© w
0
(] 5
©
§ 6 Integrarea portarului in echipa. Rezolvarea sarcinilor tehnico — tactice
S
[l
o 7
@ o 3 Recuperare (alergare, Recuperare (alergare, Recuperare (alergare, Recuperare (alergare, Recuperare (alergare,
'g '§ stretching, izometrie) stretching, izometrie) stretching, izometrie) stretching, izometrie) stretching, izometrie)
g2
& <§ 9 Concluzii Concluzii Concluzii Concluzii Concluzii
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Plan de antrenament Ne¢

Data: Ora:

Locul desfasurarii:

Echipa: U-17 Antrenor:

Ne jucatori:

Tema: Asigurarea zonei din spatele fundasilor

Timpul:

Inventar:

Obiective:

Partea de pregatire:
Primirea — pasarea balonului, pas inapoi joc cu piciorul
1) Pasinapoi
2) Conducerea balonului
3) Schimb de directive, pas

Antrenorul urmareste:

*  Pozitia corpului fata de balon

*  Portarul arata unde este mai convenabil sa primeasca pasa
*  Lucru cu ambele picioare

Durata: 6-8 min.

Partea de pregitire:
Interceptia paselor filtrante
1) Pasain zona libera, in spatele manechinelor
2) Presing din partea jucatorului
3) Interceptia si repunerea balonului cu mina sau piciorul in
portile laterale.

Antrenorul urmareste:

. Controlul zonei marcate

. Luarea deciziilor rapide

. Concentrarea, calitatea executiilor

Durata: 12-15 muH.

Partea de baza

1) Ex. 7x1 (I subgrup)

Continutul, organizarea: Participa 2 portarul,2 fundasi centrali, 2
mijlocasi laterali,mijlocas ofensiv, atacant.

- Accent pe demarcarea falsa a atacantului urmata de plecarea
jucatorilor din linia a doua

- Se lucreaza pe extreme si zona centrala

Subgrupul 1l va lucra la elementul tehnic (primirea-pasarea mingii).
Dupa €', grupurile se schimba cu exercitiul.

Antrenorul urmareste: calitatea si intensitatea paselor

- pozitionarea corecta a jucatorilor

- demarcarea falsa a virfului si plecarea jucatorilor din linia a doua
facute in momentul pasei de la fundasul central

- Respectarea temei

Variatii: Numarul de jucatori si zonele de lucru

Durata: 10-12 min.
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MnaH TpeHNMPOBOUHOro 3aHATUA Ne (npoaonkeHue)

2) Ex. 7x1

Continutul, organizarea: Participa 2 portarul,2 fundasi centrali, 2
mijlocasi laterali,mijlocas ofensiv, atacant.

-Accent pe demarcarea falsa a atacantului urmata de plecarea
jucatorilor din linia a doua

- Se lucreaza pe extreme si zona centrala

Subgrupul Il va lucra la elementul tehnic (primirea-pasarea mingii).
Dupa 6’, grupurile se schimba cu exercitiul.

Antrenorul urmareste: calitatea si intensitatea paselor

- pozitionarea corecta a jucatorilor

- demarcarea falsa a virfului si plecarea jucatorilor din linia a doua
facute in momentul pasei de la fundasul central

- Respectarea temei

Variatii: Numarul de jucatori si zonele de lucru

Durata: 10-12 min.

3) Ex. Joc 7x5

Continutul, organizarea: Participa in atac - portarul, 2 fundasi
centrali, 2 mijlocasi laterali ,mijlocas ofensiv, atacant . In aparare:
portar +4 fundasi.Jocul incepe de la portarul echipei in atac. Acesta 3
paseaza la un fundas central care dezvolta jocul respectind tema =
(demarcare falsa cu plecari din linia a doua) pina la finalizare(1). Se :
joaca activ in aparare. In momentul recuperarii, fundasii, cit mai
rapid trebuie sa transmita mingea portarului advers care se
deplaseza pe toata largimea terenului(2). Fundasii din aparare nu au
voie sa patrunda in zona lor rosie inaintea mingii. | [ S0
Antrenorul urmareste: : calitatea si intensitatea paselor;
pozitionarea corecta a jucatorilor; demarcarea falsa a virfului si
plecarea jucatorilor din linia a doua facute in momentul pasei de la
fundasul central.Jocul in aparare; respectarea temei

Variatii: Numarul de jucatori (pot aparea in atac inca doi fundasi
laterali si in aparare inca un inchizator. Jocul se transforma in 9x6 si
variaza suprafata de joc.

Durata: 10-12 min

4) Ex. de joc: 10x10+2 portari

Continutul, organizarea: Se delimiteaza terenul in trei zone pe
toata largimea (25x60;zona 1,3) (55x60;zona 2 ). Jocul se petrece in
zona 2 (galben-verde ).Obiectivul este de a patrunde in careu prin
aplicarea procedeului (demaracarea falsa a atacantului cu pleacarea
jucatorului din linia 2.Intrarea in careu inaintea mingii este interzisa
in zona 1 si zona 3.Dupa patrun dere se joaca unu sau doi contra
portarului. Dupa finalizare ,jocul se reia de la portar. Un jucator se
retrage in zona 1 sau 3 pentru initierea atacului de la portar.
Antrenorul urmareste: Plasamentul corect al jucatorilor; calitatea si
intensitatea paselor;viteza de deplasare a jucatorilor ;respectarea
Variatii : Numarul de jucatori care pleaca din linia a doua in zonele
1si 3 variaza, respectind superioritatea numerica in atac, numarul
de atingeri; suprafata .

Durata : 15-20 min.

Partea de incheiere

Continutul, organizarea: Recuperare (alergare, stretching,
izometrie)

Antrenorul urmareste: timpul de efectuare a exercitiilor si de
restabilire a jucatorilor

Durata:6-8 min
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Antrenament individual

Plan de antrenament Ne¢

Data: Ora: Locul desfasurarii:

Echipa: U-13 Antrenor: Ne jucatori: 2

Tema: Consolidare prinderii balonului in plonjon (la firul ierbii, inalte)

Timpul: ’Durata: 90 MUH.

Inventar: Scarita, conuri-10, mingi — 8.

AKUEHTbI:

Partea de pregatire:

Organizare: Careul de pedeapsa

1) 1) Exercitiul de coordonare la scarita, plus
prinderea mingii in fata.

Antrenorul urmareste:

Pozitia de baza, calitatea executiei, tehnica prinderii

Durata: 7 min.

Partea de pregatire:

Organizare: Careul de pedeapsa

2) Pozitia de baza in genunchi - antrenorul loveste
mingea (sau arunca cu mina) pentru plonjon la firul
ierbii lateral). 3 serii a cate 10 ori (pauza 2min..)

Antrenorul urmareste:
Tehnica prinderii, tehnica plonjonului
Durata: 12 min.

Partea de pregatire:

Organizare: Careul de pedeapsa

3) Pozitia de baza in genunchi - antrenorul loveste
mingea (sau arunca cu mina) pentru plonjon la
inaltime medie. 3 serii a cate 10 ori (pauza 2min..)

Antrenorul urmareste:

Tehnica prinderii, tehnica plonjonului

Durata: 12 min.
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Plan de antrenament N2 (continuare)

1) Partea de baza:
Organizare: Careul de pedeapsa

Conditii: Greutatea corpului este transferat pe piciorul
(drept sau stang), prin care portarul efectueaza saritura
in lateral. Tn acelasi timp, intinde mainile spre
minge,portarul prinde balonul in plonjon. Mainile se
misca in directia mingii. Principalul lucru sa cada lateral,
dar nu pe burta. Revenire rapida in pozitia de baza. 3
serii a cate 10 ori (2min pauza.)

Durata: 12 min.

2)
Organizare: Careul de pedeapsa

Conditii: Portarul face numarul necesar de pasi,in lateral
cu piciorul (dreapta sau stanga), greutatea corpului usor
Tnainte transferata pe piciorul de impingere, iar portarul
efectueaza plonjonul. Mainile se misca in directia mingii.
Principalul lucru sa cada lateral, dar nu pe burta.
Revenire rapida in pozitia de baza. 3 serii a cate 10 ori
(2min pauza.)

Durata: 12 min.

3) Prinderea balonului in plonjon in miscare

Organizare: Careul de pedeapsa

Conditii: Rularea mingii de la portar pe teren, miscarea
fnainte si inapoi intre conuri, plus prinderea mingii in
plonjon. Lucreaza ambii portari. 3 serii a cate 8 ori (pauza
3min.) Intre serie.

Durata: 15 min.

1) Prinderea balonului in plonjon (inalte) in
miscare
Organizare: Careul de pedeapsa
Conditii: miscare laterald, face numarul necesar de pasi
pentru a plonja. 4 seturi x 4 repetéri (pauza 3min.) Intre
serie.

Durata: 15 min.

Partea finala: alergare, exercitii de relaxare, analiza antrenamentului.
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Testarea tehnica pentru portari

Repunerea balonului la precizie:
e Repunerea cu mina
e Sutdinvoleu
e Sut din semi-voleu
(10 repetari din fiecare punct)
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Exemplu de cum se pot aseza statiile :

Cate o statie din fiecare
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Testul Ne 1

Lovitura pe poarta

ia Neo
sub unghi - la precizie Statia Ne 1

Scopul testului

Aprecierea pasei si a lovituri cu partea interioara(latul) a piciorului sting/drept.

Se deseneaza trei puncte cu var/lavabila pe linia laterald a suprafetei de

Marcaj pedeapsa, primul pe linia de poarta, al doilea la 1m de linia de poarta, al treilea
la 3m de linia de poarta, de ambele parti ale careului mare.
Jucatorul va incerca sa introduca mingea in poarta printr-o pasa cu traiectorie
Executie aeriana directa. El va efectua 4 executii, pozitiile fiind la alegerea sa. Cele mai
bune 3 executii vor conta
Pozitia se poate alege dupa fiecare sut din cele patru! MINGEA SE TRANSMITE
Reguli SPRE POARTA TN AER!
MINGE CARE INTRA DIREC:I' IN POARTA, FIIND SUTATA DE LA PUNCTUL
SITUAT PE LINIA DE“POARTA = 20 pct. ; }
MINGE CARE INTRA DIRECT Il\{ POARTA, FIIND SUTATA DE LA PUNCTUL
Rezultat SITUAT LA 1m LINIAV DE POAR:I'A =15 pct. )
MINGE CARE INTRA DIRECT IN POARTA, FIIND SUTATA DE LA PUNCTUL
SITUAT LA 3m LINIA DE POARTA = 10 pct.
Daca mingea loveste solul Thainte de a intra in poartd, pasa nu este
notata decat cu 0 pct.
1 x Poarta mare
6 x Copete
Inventar Mingi Ne4 — 3 buc. (virsta U-9 — U-11) sau Mingi Ne5 — 3 buc. (virsta U-13 — U —

17)
Var/Lavabild pentru marcat
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Testul Ne 2

Conducerea mingii dribling Statia Ne 2

Ocolire

Scopul testului

Aprecierea capacitatlor de conducerea balonului,primirea si pasa in miscare.

Se traseaza un careu cu latura de 14m, conform desenului.

Marcaj
Jucatorul pleaca din dreptul primului jalon, conduce mingea printre jaloanele
asezate la 3m unul de altul, suteaza in banca de 30 cm, preia mingea care revine,
E . conduce printre cele doud jaloane (2m), conduce pana in dreptul liniei trasate la
xecutie 2m de poarta formata din 2 jaloane asezate la 1m distanta unul de altul. Acolo
executa o auto-pasa printre cele doua jaloane, jucatorul ocoleste poarta, preia
balonul si intra in viteza printre cele doua careuri.
Cronometrul porneste atunci cand jucdtorul atinge mingea cu piciorul la start si se
opreste atunci cand el depaseste linia de sosire cu mingea la picior.
Reguli
> 18" : 60 puncte
18" — 20" : 50 puncte
21" — 23" : 40 puncte
Rezultat 24" — 26" : 30 puncte
27" —30” : 20 puncte
< 30”: 0 puncte
Se executa doua incercari, rezultatul cel mai bun fiind retinut.
Conuri—6 buc. , jaloane — 7 buc. , banca — 1 buc.
Mingi Ne4 — 1 buc.. (virsta U-9 — U-11) sau mingi Ne5 — 1 buc. (virsta U-13 —U —17)
Inventar

Cronometru — 1 buc.
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Testul Ne 3

Jonglare Statia Ne 3

Testul Ne 4

Scopul testului

FRECVENTA. PAS - PRECIZIE . Statia Ne 4

Dezvoltarea agilitatii si a abilitatilor controlullui cu balonul si conducerea lui.
Dezvoltarea viziunii periferice in timpul lucrului cu balonul.

Marcaj

Se traseazd un careu cu latura de 10 m.

1 varianta — iucatorul iongleaza doar cu niciorul sting. Incene cu bolta. abai cu

Scopul testului

Aprecierea calitatii si a preciziei pasei.

Se traseaza un dreptunghi de 5m / 10m. Pe o laturd de 10m se asaza o banca de

Marcaj gimnastica rasturnatd
Jucdtorul trebuie sa trimita mingea (timp de 30 secunde) in banca de gimnastica,
. succesiv cu latul .
Executie . . .
1 varianta - piciorul sting.
2 varianta- piciorul drept.
Cin spatele béncii se asazd o poarta cu plasa.
Mingea se loveste doar inaintea liniei de 5m.
Daca mingea depdseste banca si se opreste in plasa, jucdtorul poate folosi mingea
derezerva. Dacd aceasta a fost folosita TREBUIE SA O RECUPEREZE. S o aduca in
Reguli spatele liniei de 5m, si sa reinceapa ex. (Jucatorul are dreptul doar la 0 minge de
rezerval)
Nu este obligatoriu ca mingea sa fie lovita dintr-o bucata. Poate fi preluata,
amortizata.
Exercitiul dureaza 30 sec., timp in care jucatorul efectueaza un anumit numar de
atingeri ale bancii. Fiecare atingere de banca inseamna 3 puncte.
Rezultat
Rezultat valabil: nr. pase in 30 sec. x 3 pct.
conuri —4 buc., banca — 1 buc., cronometru 1 buc.
Inventar Mingi Ne4 — 1 buc. (virsta U-9 — U-11) sau mingi Ne5 — 1 buc. (virsta U-13 —U —17)

Var/Lavabild pentru marcatj.. O poartd mica, pentru a opri mingile.
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Testul Ne 5 LOVIREA MINGII CU CAPUL Statia Ne 5

Scopul testului .Aprecierea abilitatilor lovirii mingii cu capul
. Se traseaza un careu de 5/5m. Poarta masoara 5m, se imparte conform schemei
Marcaj
. Jucatorul trebuie sa efectueze 6 lovituri cu capul din miscare intr-o minge aruncata de
Executie un asistent.(antrenor)
Primele trei lovituri se efectueaza pentru a marca in dreptunghiul de jos, urmatoarele
trei se executa pentru a marca in dreptunghiul de sus.
Jucatorul trebuie sa fie in miscare, in spatele liniei de 5m. O incercare reusita = 10 pct..
. Mingea poate sa atinga solul o data Tnhainte de intra in spatiul respectiv.
Reguli geap g pat p
Daca mingea atinge panglica si intra prin spatiul corect = incercare valabila notata.
Jucatorul are dreptul la o incercare de incalzire.
Nr. lovituri reusite x 10 pct.
Rezultat Doud, cea mai buna fiind retinuta.
Conuri—2 buc.
Mingi Ne4 — 1 buc. (virsta U-9 — U-11) sau mingi Ne5 — 1 buc. (virsta U-13 - U —17)
1 x Poarta mica (5x2 m)
Inventar 1 x banda de limitare (rosie - albd) 8 m 1 x banda de limitare (rosie - albd) 3 m
1 x banda de limitare (rosie - alba), pentru diagonal
3 x Mingi N4 (350 g) sau 3 x Mingi N5 (420g)
Var/Lavabild pentru marcaj
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Testul Ne 6 PASA LUNGA Statia N2 6

. Aprecierea abilitatilor in precizia pasei.
Scopul testului

CONFORM DESENULUI

Marcajul careului de 5m sa fie vizibil (copete, conuri etc)

Marcaj De pe linia careului se masoara distanta respectiva: 15 m (jucatori 10-11 ani),
20 m (jucatori 12-13 ani), 25 m (jucatori 14-15 ani), 30 m (jucatori 16-17 ani).

Jucatorul trebuie sa execute pase lungiin careul de 5m latura.

Executie
MINGEA este statica.
MINGEA care cade pe linia careului = reusita.
Reguli 0 PASA LUNGA REUSITA = 20 pct.
Rezultat Suma punctelor. JUCATORUL ARE DREPTUL LA O INCERCARE DE INCALZIRE.
Conuri —4 buc.
Mingi Ne4 — 1 buc. (virsta U-9 — U-11) sau mingi N5 — 1-buc.. (virsta U-13 —U —17)
Inventar

Copete — 2 buc.
Var/Lavabild pentru marcat)
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Testul Ne 7

SUTUL LA POARTA: PRECIZIE Statia Ne 7

Scopul testului

Aprecierea caliatii si a prciziei loviturii pe poarta.

Marcaj Conform desenului.

Executie Jucatorii (10-11 ani)executa lovitura mingii de la 7 m de la linia portii(poarta 5x2 m)
Jucatorii (12-13 ani)executa lovitura mingii de la 9 m de la linia portii (poarta 5x2 m)
Jucatorii (14-17 ani)executa lovitura mingii de la 11 m de la linia portii (poarta 7x2)

Reguli Mingea trebuie sd intre in aer in poarta (traiectorie aeriana direct)

Rezultat Suma punctelor.
O lovitura reusita.

Inventar Porti mici 5x2 : Porti mari 7x2

Copete —6 buc..
Mingi Ne4 — 3 buc.(virsta U-9 —U-11) sau mingi Ne5 — 3 buc.(virsta U-13 — U —17)
Var/Lavabild pentru marcaj
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Testul Ne 1 Sut la poarta sub unghi precizie

Scoala/Club Antrenor Virsta Data Sezon

MINGE CARE INTRA DIRECT iN MINGE CARE INTRA DIRECT IN POARTA, | MINGE CARE INTRA DIRECT | Daca mingea loveste
Executie POARTA, FIIND SUTATA DE LA FIIND SUTATA DE LA PUNCTULVSITUAT LA | IN POARTA, FIIND SUTATA | solul inainte de a intra
PUNCTUL SITUAT E’E LINIA DE 1m LINIA DE POARTA DE LA PUNCTUL SITUA'[ LA n poarta, pasa nu
POARTA 3m LINIA DE POARTA este valabila
Puncte 20 puncte 15 puncte 10 puncte 0 baluri

Ne | Numele,Prenumele Pici.orul Piciorul drept Pici.orul Piciorul drept Piciorul sting Piciorul drept Pici.orul Piciorul drept
sting sting sting

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18
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Testul Ne 2 Conducerea mingii dribling
Scoala/Club ‘ Antrenor Virsta Data Sezon
Timpul executiei >18" 18"-20” 217-23" 247-26” 277-30” 32”-34"” <34”
Acumularea punctelor 60 50 40 30 20 10 <10
Nota 10 9 8 7 6 5 2

2
o

Numele,Prenumele

O NO UL WNF|
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Testul Ne 4

Frecventa. Pas-precizie

Scoala/Club

Antrenor

Virsta

Data

Sezon

Numarul(cantitatea) paselor

60

54

48

42

36

30

<30

Nota

10

Sarcina

Piciorul
drept

Piciorul
sting

Piciorul
drept

Piciorul
sting

Piciorul
drept

Piciorul
sting

Piciorul
drept

Piciorul
sting

Piciorul
drept

Piciorul
sting

Piciorul
drept

Piciorul
sting

Piciorul
drept

Piciorul
sting

2
10

Numele,Prenumele
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Testul Ne 5

Lovirea mingii cu capul

Scoala/Club

Antrenor

Virsta

Data

Sezon

Acumularea punctelor

60

50

40

30

20

10

<10

Nota

10

7

2
10

Numele ,Prenumele
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Pasa lunga

Sezon

<10

guns
InJomid

1daap
inionid

Data

10

duns
[nJoidid

1daap
inionid

20

duns
|[NJ01D1d

1daap
inioid

Virsta

30

duns
[nJodid

1daap
|ni1oid

Antrenor

40

duns
|NJ0I1D1d

1daap
inionid

50

Suns
|[nJoidid

1daap
|niobid

Testul Ne 6

Scoala/Club

60

10

Suns
|[nJoidid

1daap
inioiid

Acumularea punctelor

Nota

Sarcina

Numele,Prenumele

Ne

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
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Tect Ne 7 ‘

YOAP MO BOPOTAM HA TOYHOCTDb
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Hora
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NeBasn
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MNpaBasa
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NleBasn
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Mpasasa

Hora

NeBan
Hora
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Testare (tehnica). Tabela generala.

Scoala/Club

Antrenor

Virsta

Data

Sezon

Ne testului

Testul Ne 1

Testul Ne
2

Testul Ne 3

Testul Ne 4

Testul Ne
5

Testul Ne 6

Testul Ne 7

Denumirea testului

Sut la poarta
sub unghi,
precizie

Conducere
a mingii
dribling

Jonglare
(bolta, exteriorul si
interiorul piciorului)

Frecventa.Pas -
precizie

Lovirea
mingii cu
capul

Pasa lunga

Sut la poarta.
Precizia

Sarcina

Piciorul Piciorul
drept sting

Piciorul drept Piciorul sting

D | E S | E

Piciorul Piciorul
drept sting

Piciorul Piciorul
drept sting

Piciorul Piciorul
drept sting

Nota
medie

2
10

Numele,Prenumele
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Normative pentru virsta 9 ani

Test Calitatea 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
i15m Sprint 2,82-2,85 2,86-2,89 2,90-2,93 2,94-2,97 2,98-3,01 3,02-3,05 3,06-3,10 3,11-3,15 3,16-3,20 3,21-3,25
Viteza pe
30m distanta 5,19-5,27 5,28-5,36 5,37-5,45 5,46-5,54 5,55-5,63 5,64-5,73 5,74-5,81 5,82-5,90 5,91-6,00 6,01-6,10
Saritura in
) Forta dinamicd 185-181 180-176 175-171 170-166 165-161 160-156 155-151 150-146 145-141 140-136
lungime
Normative pentru virsta 10 ani
Test Calitatea 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
15m Sprint 2,74-2,77 2,78-2,81 2,82-2,85 2,86-2,89 2,90-2,93 2,94-2,97 2,98-3,01 3,02-3,05 3,06-3,10 3,11-3,15
Viteza pe
30m distanta 5,01-5,10 5,11-5,18 5,19-5,27 5,28-5,36 5,37-5,45 5,46-5,54 5,55-5,63 5,64-5,73 5,74-5,81 5,82-5,90
Rezistentd in 10,90- 11,10- 11,30- 11,50- 11,70- 11,90- 12,10- 12,30- 12,50-
3x15 regim de vitezd 11,09 11,29 11,49 11,69 11,89 12,09 12,29 12,49 12,69 12,70-12,89
Saritura in ) .
. Forta dinamicd 195-191 190-186 185-181 180-176 175-171 170-166 165-161 160-156 155-151 150-146
lungime
Normative pentru virsta 11 ani
Test Calitatea 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
i15m Sprint 2,66-2,69 2,70-2,73 2,74-2,77 2,78-2,81 2,82-2,85 2,86-2,89 2,90-2,93 2,94-2,97 2,98-3,01 3,02-3,05
Viteza pe
30m distanta 4,86-4,93 4,94-5,00 5,01-5,10 5,11-5,18 5,19-5,27 5,28-5,36 5,37-5,45 5,46-5,54 5,55-5,63 5,64-5,72
3x15 Rezistentd in 10,50- 10,70- 10,90- 11,10- 11,30- 11,50- 11,70- 11,90- 12,10- 12,30-
X regim de vitezd 10,69 10,89 11,09 11,29 11,49 11,69 11,89 12,09 12,29 12,49
Saritura in
| . Forta dinamicd 205-201 200-196 195-191 190-186 185-181 180-176 175-171 170-166 165-161 160-156
ungime
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Normative pentru virsta 12 ani

Test Calitatea 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
15m Sprint 2,53-2,59 2,60-2,65 2,66-2,69 2,70-2,73 2,74-2,77 2,78-2,81 2,82-2,85 2,86-2,89 2,90-2,93 2,94-2,97
Viteza pe
30m distanta 4,65-4,75 4,76-4,85 4,86-4,93 4,94-5,00 5,01-5,10 5,11-5,18 5,19-5,27 5,28-5,36 5,37-5,45 5,46-5,54
3x15 Rezistentd in 10,00- 10,30- 10,50- 10,70- 10,90- 11,10- 11,30- 11,50- 11,70- 11,90-
regim de vitezd 10,29 10,49 10,69 10,89 11,09 11,29 11,49 11,69 11,89 12,09
Saritura in .
) Forta dinamicd 215-211 210-206 205-201 200-196 195-191 190-186 185-181 180-176 175-171 170-166
lungime
Normative pentru virsta 13 ani
Test Calitatea 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
15m Sprint 2,43-2,47 2,48-2,52 2,53-2,59 2,60-2,65 2,66-2,69 2,70-2,73 2,74-2,77 2,78-2,81 2,82-2,85 2,86-2,85
Viteza pe
30m distanta 4,52-4,57 4,58-4,64 4,65-4,75 4,76-4,85 4,86-4,93 4,94-5,00 5,01-5,10 5,11-5,18 5,19-5,27 5,28-5,36
Rezistentd in
3x15m . L. 9,60-9,79 9,80-9,99 10,00-10,29 | 10,30-10,49 | 10,50-10,69 | 10,70-10,89 | 10,90-11,09 | 11,10-11,29 | 11,30-11,49 | 11,50-11,69
regim de vitezd
Saritura in .
. Forta dinamica 225-221 220-214 215-211 210-206 205-201 200-196 195-191 190-186 185-181 180-176
lungime
Normative pentru virsta 14 ani
Test Calitatea 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
30m Sprint 4,40-4,45 4,46-4,51 4,52-4,59 4,60-4,68 4,69-4,77 4,78-4,85 4,86-4,93 4,94-5,00 5,01-5,10 5,11-5,20
Viteza pe
50m distanta 7,00-7,15 7,16-7,25 7,26-7,39 7,40-7,55 7,56-7,66 7,67-7,77 7,78-8,07 8,08-8,25 8,26-8,40 8,41-8,50
Rezistentd in 41.10- 41.90- 42.60- 43.30- 43.70- 44.30- 45.40- 46.40-
180 m regim de vitezd <41.10 41.80 42.50 43.20 43.60 44.20 45.30 46.30 48.20 >48.20
Saritura in o
Forta dinamicd 235-231 230-226 225-221 220-216 215-211 210-206 205-201 200-196 195-191 190-186

lungime




Mporpamma NoAroToBKM GpyTOOINCTOB

Normative pentru virsta 15 ani

Test Calitatea 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
30m Sprint 4,28-4,34 4,35-4,39 4,40-4,45 4,46-4,51 4,52-4,59 4,60-4,68 4,69-4,77 4,78-4,85 4,86-4,93 4,94-5,00
Viteza pe
50m distanta 6,75-6,89 6,90-6,99 7,00-7,15 7,16-7,25 7,26-7,39 7,40-7,55 7,56-7,66 7,67-7,77 7,78-8,07 8,08-8,25
Rezistentd in 39.60- 40.30- 41.00- 41.40- 42.10- 42.70- 43.50- 44.40-
180 m regim de vitezd <39.50 40.20 40.90 41.30 42.00 42.60 43.40 44.30 45.00 >45.00
Saritura in
. Forta dinamicd 245-241 240-236 235-231 230-226 225-221 220-216 215-211 210-206 205-201 200-196
lungime
Normative pentru virsta 16 ani
Test Calitatea 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
30m Sprint 4,15-4,21 4,22-4,27 4,28-4,34 4,35-4,39 4,40-4,45 4,46-4,51 4,52-4,59 4,60-4,68 4,69-4,77 4,78-4,85
Viteza pe
50m distanta 6,50-6,64 6,65-6,74 6,75-6,89 6,90-6,99 7,00-7,15 7,16-7,25 7,26-7,39 7,40-7,55 7,56-7,66 7,67-7,77
7x50 m Rezistentain | oo 0659 | 66,0669 | 67,0679 | 680689 | 690700 | 70,1-71,0 | 71,1-72,0 | 72,1-73,9 | 74,0-750 | 751-76,0
regim de vitezd
Saritura in . .
| . Forta dinamicd 255-251 250-246 245-241 240-236 235-231 230-226 225-221 220-216 215-216 210-206
ungime

Normative pentru virsta 17 ani

Test Calitatea 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
30m Sprint 4,00-407 | 408414 | 415421 | 422-427 | 428434 | 435439 | 4,40-445 | 446-451 | 4,52-459 | 4,60-4,68
Viteza pe
50m e 6,15-6,29 | 6,30-649 | 6,50-6,64 | 6,65-6,74 | 6,75-6,89 | 6,90-6,99 | 7,00-7,15 | 7,16-7,25 | 7,26-7,39 | 7,40-7,55
7x50 m Rezistentain | 010629 | 630649 | 650659 | 660669 | 67,0679 | 680689 | 690700 | 701-71,0 | 71.1-720 | 721-73,9
regim de vitezd
Saritura in
\unai Forta dinamicé | 265-261 260-256 255-251 250-246 245-241 240-236 235-231 230-226 225-221 220-216
ungime
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Test

Sprint/Alergare (15m,30m,50m.)

Scopul testului

Viteza progresiva..Viteza pe distanta

Instructiuni la test

Sportivul trebuie sa parcurga distanta respectiva de 15m,30m,50m. cat mai
rapid . Jucatorul se plaseaza in picioare langa linia de plecare, fara
sa o atinga.. Momentul de start se determina personal de catre sportiv.

Cauzele greselilor

Grund alunecos, odihna insuficienta intre curse (minimum 3 minute)

Numarul de incercéri

3 incercari.

Se evalueaza cea mai buna incercare (cel mai scurt timp). La

Rezultat masurari partial electronice (bariere fotoelectrice,) indicii trebuie sa fie sumati
de la 0,24 secunde.
Ruleta, dispozitive de marcare, cronometre,

Inventar

posibil bariere cu fotoreleu. conuri, cronometru,.
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Test

Alergare — Naveta 3x15m

Scopul testului

Dezvoltarea rezistentei. Viteza (agilitate)

Instructiuni la test

Sportivul trebuie sa parcurga distanta (3x15m)determinata pentru testare din
startul de sus La comanda ,,pe locuri”, jucatorul se plaseaza in picioare langa
linia de plecare, fara sa o atinga. Distanta de parcurgere se infaptuieste la
maxim.

Cauzele greselilor

Ordinea incorecta a distantei parcurse. Grund alunecos

Numarul de Incercari

1incercare

Rezultat

Timpul se masoard in minute si secunde (exemplu: 1 min. 10 sec. = 1:10 min.).

Inventar

Ruleta, dispozitive de marcare,conuri, cronometru,. Suprafata dreapta
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ALERGARE ALTERNATIVA LA VITEZA

LG 180 m (10 m 20 m 30 m)

Dezvoltarea rezistentei la viteza.
Scopul testului

Sportivul trebuie sa parcurga distanta determinata

pentru testare in cel mai scurt interval de timp. Ordinea corecta a distan-

telor poate fi vazuta pe schema. Sportivul trebuie sa alerge ocolind
fiecarecapdcel marcat. Schema parcurgerii: A—B—-A-C—-A-D-A-C-A-B-A

Instructiuni la test

] Ordinea incorecta a distantelor parcurse Grund alunecos
Cauzele greselilor

o P <« . | 2incercari cu pauza fixa de 15 minute
Numarul de incercari

Timpul se masoard cu precizie pana la 1/10 secundd. Diferen-
Rezultat ta de timp intre doua curse ofera informatie despre rezistenta

conuri, , ruleta de masurat, cronometru, ceas pentru pauze. Suprafatd dreapta
Inventar
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Test Alergare- Naveta 7x50m

Scopul testului
Dezvoltarea rezistentei . Viteza (agilitate)

Instructiuni la test Sportivul trebuie sa parcurga distanta (7x50m)determinata pentru testare din
startul de sus La comanda ,pe locuri”, jucatorul se plaseaza in picioare langa
linia de plecare, fara sa o atinga. Distanta de parcurgere se infaptuieste la

maxim.
Cauzele greselilor Ordinea incorecta a distantelor parcurse Grund alunecos
Numarul de incercari
1 incercare
Rezultat Timpul se mdsoara in minute si secunde (exemplu: 1 min. 10 sec. = 1:10 min.).

Inventar conuri, , ruletd de masurat, cronometru. Suprafatd dreapta
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Test

SARITURI IN LUNGIME DE PE LOC

Scopul testului

Elasticitatea musculaturii de saritura (puterea sariturii).

Instructiuni la test

Sportivul se staruie prin izbitura cu ambele picioare
sa sara cat mai departe inainte de la linia de trasare. Aterizarea se
efectueaza pe ambele picioare

Cauzele greselilor

Trecere / pasire la amplitudine, sculare, si de asemenea
aterizare fnapoi.

Numarul de incercari

3 Tncercari.

Rezultat Se masoara distanta dintre linia de izbitura si amprenta calca-
ielor (piciorului mai apropiat).
Retragerea si caderea Thapoi face incercarea nula

Inventar Suprafata dreapta, ruleta de 5m, linie de trasare.
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Testare (fitnes).Evaluare generala

Scoala/Clubul

Antrenor

Virsta

Data

Sezon

Neo test

Test Ne 1

Test Ne 2

Test Ne 3

Test Ne 4

Test Ne

5

Test N2 6

Test Ne 7

Denumirea testului

15m

30m

3x15m

50m

180 m

7x50m

Saritura

Timpul / Nota

Timpul

Nota

Timpul

Nota

Timpul

Nota

Timpul
Nota

Timpul

Nota

Timpul
Nota

Timpul

Nota

Suma notelor

2
10

Numele,Prenumele
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Tect

VAMEVAL TEST

Lienb Tecta *  PacyeT MaKCcMManbHOM a3pobHOM CKOPOCTH, onpeaeneHne
a3POOHbIX BO3MOXKHOCTEMN.
OpraHmsauua Tecta * beroBas Tpacca 200 m nnm 6onee KpaTHo 20 M. YBeNMYEHUNE

ckopocTu 6era Ha 0.5 Km/4 Kaxkablit uHTepBan. MHTepsan —1
MMWHYTa.

UHcTpyKuma K Tecty

NrpoK cTapTyeT no 3ByKOBOMY curHany. OH aokeH npobexxaTtb
oTpe30K 20m A0 cneaytouero 3ByKOBOro curHana. Ecam urpok
He AobeXkan oo KoHLUa oTpe3Ka bonee 2m 40 3BYKOBOTO
CUrHana, ero ocTaHaB/NBALOT.

UCcTOYHMKM OLLINOOK: .

MpoberaHne oTpe3KoB 6biCTpee 3BYKOBOrO CUrHana.
MpoberaHne oTpeska Mej/ieHHee 3ByKOBOro CMrHasna.

Konwnuectso nonbITOK: | °

1 nonbITKa.

duKcupyeTcs Bpema 0CTaHOBKWM UrPoKa. Ha ocHOBaHUM

Pesynbrtar BPEMEHW OCTAaHOBKM onpeaenseTcd MakcumasbHaa asapobHas
CKOpPOCTb.
MHBeHTapb * KOHycbl, pyneTka, CEKyHA0MepP, KONOHKa, ayanodain

VAMEVAL TEST.
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Mocne npoBeAeHUA TeCTa 3aMo/HAETCA TabaMua pe3ybTaTos.

Ina

D anana

AaTa

POKAECHHA

KomMmaHaA

Poct

Bec

OCTAHOBELT
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Mokasatenb VMA (MaKcumanbHas asapobHas CKOpPoCTb) onpesenseTcsa CoracHo BpemeHM 0CTaHOBKM No Tabauue pacyeta VMA. Pe3ynbTaTbl TecTa No3sonstor

cpopMMnpOBaTb OAHOPOAHbIE TPEHUPOBOYHbIE FPYNNbl ANS AanbHelWwen paboTbl NO Pa3BUTUIO a3PO6HbIX BO3MOXKHOCTEN.
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1 3tan
(U-7 - U-9)

2 Otan
(U-9 - U-11)

3 sTan
(U-11 - U-13)

MpeaBaputenbHbIv 0T6OP

MoBTOpHbI 0T6OP

3aKknunTenbHbIn 0T6OpP

> OnpedesneHue yposHA pa3gumus
= OueHKa cmeneHuU 00apeHHocmu K p yp p . OnpedeneHue cnocobHocmu pebam
o . pasnu4HbIX Kayecms u ceolicms
< ueposoli desmenbHocMu K oby4yaemocmu
0 Xapakmepa Hbix pymboaucmos
Mpocmomp 6onbwezo Konuyecmsa
= demeli, ¥enarouwux 3aHUMAMbCA PazdeneHue y4auuxca Ha epynmnel rno
g ¢ymbonom. ypOBHIo obyyaemocmu, m.e. yyebHo- BoiasneHue ueposoli aghgpekmusHocmu
= AKMUBHOCMb mpeHepa, C8A3AHHASA C mpeHUpPoB8oYHbIe 2pybl, 8bIMOAHALWUE tOHO20 hymboaucma.
g MOCMOAHHbIM MOUCKOM (hymbOsbHbIX 8 MpPeHUpPOoB8Kax 0OHOMUIHbIe 3a0aHUA.
masnaHmos
- MIHMeHcusHble uameHeHUs 8 0p2aHU3Me,
2 UNzpoKu ¢ 3amedneHHbIMU memnamu
S He ucKnroueH omces pebsm no pasHsim C8A3GHHbIE C [10/108bIM CO3PEBAHUEM.
w UHOUBUOYAbHO20 pa3sumMus
3 npuyuHam u 0obop Hosbix, bosnee lMosbiweHHasa 8036youmocmes,
o nomeHyuasnbHo 6osee crocobHel, HO UX
b nepcrekKmMueHbIX U2pOKOo8 Hep803HOCMb, boiIcMmpas
C 00apeHHOCM®b NpoAssaaemMca No3oHee.
ymomsaaemocme.
A2umauyus, UHhOPMAayusa 8 COYUANbHbIX BocnumamensHaa paboma u ee
= = 4us, uripopmay - Ipynnel HE06x00UMO depxicams Moo p
g cemsx, opeaHU3aUyUOHHO-MAccoeas agppekmusHocme. [Josepue,
oz MOCMOAHHbLIM KOHMposem. [posodume
o paboma 8 0emcKux cadax u WKOo/ax. dobpoxcenamensHOCM®,
w 3 KoppeKyuto 8 HanpasaeHHocmu pabomei
S w | CompydHuvecmso c npernodasamensmu 06bekmusHOCMs, CripasedsUBoCMb 8

¢hu3uYecKko20 80CMUMAHUA.

epynn.

peweHUU KOHGBAUKMHbIX cumyayud.

CNOCOBHOCTbKOBYYEHWUI -OAUWH U3 TNABHbLIX KPUTEPUEB OTEOPA'!
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1 3Tan 2 dTtan 3 aTan
MpepBaputenbHblii 0T6OP MoBTOpHbI 0T6OP 3aKnouuTenbHbli oT6OP
2 5 - CocmosHue 300po8ba cnopmcmeHa
x
5; § o CocmosHue (hyHKYUOHANbHBIX U CEHCOPHbIX cUCmem op2aHuU3ma
= o )
Suosx UHOusuOdyanbHble ocobeHHocmu 8bicweli HepeHoli deamenbHocmu
s
= 3adamku — 8poxO0eHHble AaHaMoMO-hu3u0102uUYecKue U rcuxuyeckue ocobeHHocmu rHbIx pymboaucmos.
E OdapeHHOCMb — c8oeobpa3zHoe coyemaHue Ka4ecms u ceolicme /AUYHOCMU, 0M KOmopo2o 3asucum ycriex 8 byoyuem.
e CnocobHocmu — ceolicmeo Yesnos8eKa, 0enaruwe20 e2o nNPU200HbIM K ycrewHOMY 8blMoAHEHUIO KaKoU-1ubo 0desmensHocmu.
o é Bbuonozuyeckuli 803pacm — cmerneHs 3peanocmu (uzudeckoli, UHmesnneKkmyanbHol).
O MacnopmHeliii 803pacm — epems om MoMeHMa PoroeHuUs, orpedesnsaemoe Koauvyecmeom nem, mecayes, OHel.
S I
I
o 8 AKcenepamol — 0emu ¢ YCKOPEeHHbIM (pU3U0A02UYECKUM U (hu3U4eCcKUM pa3eumuem.
@ g PemapdaHmesi — demu ¢ 3ame0deHHbIMU MeMnamu pa3sumus.
. u YposeHb pazsumus (husuvecKux Ka4ecma
o x YposeHb pazeumus mexHUKO-makmu4yecKux Kayecmse
é; z MomopHas 06yyaemocms, KOOPOUHAUUSA
(= CnocobHocmb K 3ghchekmusHOMY peuwleHuto 08ueamesbHbIX 3a0ay 8 ycoeusax eduHobopcms
§ g FeHemuuecku ob6ycnoeneHHble (cmpoeHue mesaa, memn 6uos02uU4ecKo20 Co3pPesaHus, 08u2amesibHaa KOOPOUHAUUSA, NCUX0n02u4ecKue
E = ocobeHHocmu).
(&) o
g > MpuobpemeHHsbIe 8 pe3ysibmame mpeHUPOBOK, CEA3AHHbIE C YCAOBUAMU 0pP2aHU3AUUU MPOYEcca CriopmueHoli mpeHuposKuU.

CAMOBbITHOCTb —3TO TO, YEMY HE/1b3A HAYYUTb, HO YTO KAK PA3 U LLEHUTCA B ®YTBOJIE HA «BEC 30/10TA»
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Paboma demckoz2o mpeHepa omHocumcsa K
meopyeckol _cgepe OesmenbHocmu. Ho
umesa nNpaso HA MeopYecmeo, mpeHep He
domieH 3abbieamb, a mem  b6onee
U2HOpUpPOBAMb, 30KOHbI U 3aKOHOMepHOCMu
npouyecca oby4yeHus.

MoryT OBITh METOHYECKHE OCOOCHHOCTH
y4eOHOT0 TPoIlecca, BBITCKAIOITUE 13

JUYHBIX KadecTB TPEHEpPa, OCHOBAaHHBIE Ha
HAKOIUICHHBIX 3HAHHUSIX M IIPAKTHYCCKOM OIIBITE,
HO BCE 3TO JIOJPKHO 0a3UpoOBaThCS Ha
IeJarornaecKux 3akoHax. Kotopeie u sBisitoTcs
3aKOHAMHM, IIOTOMY YTO ACHCTBYIOT HE3aBUCHUMO
OT MHEHHUS TPEHEPA O UX IMOJE3HOCTH WU
HEO0O0S3aTEIbHOCTH.




