Dumitru Barbu/Doru Stoica Programarea si planificarea pregaitirii fotbalistice

CUPRINS
PREFATA ...ttt 7
. TEORIA PROGRAMARII Sl PLANIFICARIl ACTIVITATII
FOTBALISTICE || e 9
1.1. Aspecte fundamentale generale ale pregatirii jucatorului de fotbal
........................................................................................................... 9
1.2. Metodologia elaborarii programelor de pregatire ...................... 14
1.3. Planificarea antrenamentului jucatorilor de fotbal ..................... 16

1.4. Un tipar saptamanal (morfociclul tipar) de antrenament in
cautarea stabilitatii - programul saptaméanal — microciclul de pregatire

......................................................................................................... 27
Il. MODELUL CONSTRUCTIEI UNEI FILOZOFII DE JOC ............. 33
2.1. Conceptia de joc in sistemul de joc 1-4-2-3-1.........ccccuvrrrvennnnnn. 33
2.2. Modelul de de organizare pe momentele jocului....................... 39
2.2.1. Faza de posesie (atacul)...............uveieiiiieiiiiiiiiiieie e 39
2.2.2. Faza de noN-posesie (apararea).............cccccuuuveeeieeeennennnnnns 48
2.2.3. Organizarea echipei la momentele fixe defensive ............... 59
2.2.4. Organizarea echipei la momentele fixe ofensive ................. 61
2.2.5. Tranzitia pPOzZitiv-negatiVa ..............ccccceeeeeeiiie e 66
2.2.6. Tranzitia Nneqativ-POZItiVa ................cccceeeeiiiiiiiieeeeeeee 67

ll. PROGRAMAREA $1 PLANIFICAREA ACTIVITATII FOTBALISTICE
SAPTAMANALE .........ooooiiiiiiiiinee e 69
3.1. Caracteristicile dezvoltarii jocului in sistemele 1-4-2-3-1 si 1-4-3-3



Dumitru Barbu/Doru Stoica Programarea si planificarea pregaitirii fotbalistice

IV. MODELUL SAPTAMANAL AL PLANURILOR DE LECTIE
(MORFOCICLU PATRON) ...ttt 79
4.1. Indicatii metodice de organizare a activitatii fotbalistice

SAPIAMANAIE ... 79
4.2. Aplicarea metodologiei de periodizare tactica in tiparul saptaméanal
(morfociclu) utilizadnd principiul alterarii orizontale a specificitatii.......... 80
4.3. Modelul 1 de pregatire — saptamana 1.............cccoevvvviviiiinnenenn. 86
4.4. Modelul 2 de pregatire — saptamana 2.............cccceevvvvviineeeenn. 111
4.5. Factori care influenteazé epuizarea emotionald - progresie
complexa (IN @XErCitii) .........coouriiuiiiiiiiiiee e 137
BIBLIOGRAFIE ... 139



