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Cuvant inainte

Lucrarea de fata prezinta o forma adecvata si in acelasi timp selectiva, cerintele
minime si obligatorii de pregdtire muscularda prin exercitii pliometrice la un segment
important in sporturile de echipa, acela al jucatoarelor de fotbal debutante.

Modalitatea de prezentare si tratare a acestei problematici ce da firesc conginutul
lucrarii, confera acesteia un caracter practico-aplicativ in instruirea tuturor debutantilor
pentru practicarea sportului in general si a celui de performanta in special.

In acest context, lucrarea isi propune si contribuie la consolidarea si
perfectionarea continud a procesului de instruire de imbundatatire a metodologiei de predare
in sportul de performanta.

Prin stilul in care a fost proiectata si finalizata lucrarea, poate fi accesibild tuturor
specialistilor precum si a tinerilor in formare prin dorinta de a se inifia in tainele instruirii
atdt a jucatoarelor de fotbal debutante, cat si a celorlalte categorii de sportivi.

Prezenta lucrare are la baza informatiilor, numeroasele cunostinte acumulate de
autor in activitatea practicd, precum si cele preluate si adaptate in instruirea fotbalistelor
debutante.

Este important de remarcat ca lucrarea contribuie atdt la imbogatirea
patrimoniului teoretic al activitatii fotbalistice, cat si identificarea cunoasterii in profunzime
a rolului si importantei exercitiilor pliometrice in instruirea sportivd.

Avand in vedere aceste considerente, consider necesar sa amintesc ,,dictonul”
valabil in toate aspectele instruirii, §i care precizeaza cd intotdeauna: ,,ai invins continud,
ai pierdut continua’, pentru cd sportul ca orice artd, se schimba permanent atat din punct
de vedere valoric cat si stiintific.

Prof.univ.dr. Gheorghe Simion






PREGATIREA FIZICA IN FOTBALUL FEMININ

Pregatirea fizica — aspecte generale

Pregatirea fizica este unul dintre cei mai importanti factori si, in unele cazuri, cel
mai important ingredient al antrenamentului sportiv in atingerea marii performante.

Acest indicator asigura fondul energetic al performantei, stimuland cresterea
indicilor functionali si morfologici (intarirea articulatiilor, ligamentelor, dezvoltarea
musculaturii si, mai corect, prepararea ei pentru efectuarea lucrului mecanic), in consecinfa
a calitatilor motrice, deci sporirea capacitdtii generale de efort a organismului, care va
permite evidentierea bagajului tehnico-tactic prevazut in regulamentul de concurs al
ramurii de sport in care este specializat sportivul'.

Pregitirea fizica contribuie la siguranta si eficienta unor actiuni de aparare, la viteza
celor din atac, aducandu-si in paralel contributia la precizia, constanta jocului din atac si
aparare, la o perfectionare mai rapida.

In cadrul antrenamentului sportiv, pregdtirea fizicd include un sistem relativ unitar
de mijloace si cerinte privind randamentul sportivului in antrenament §i concurs
(perfectionarea calitatilor motrice, stapanirea priceperilor si deprinderilor motrice de baza,
dezvoltarea indicilor morfologici si functionali)’. Ea construieste tipul somatic al sportivului
si reprezinta prelucrarea cantitativd a calitatilor motrice prin mijloace i metode cu caracter
general, Tmprumutate si din alte ramuri de sport, cu ajutorul fenomenului de transfer, asa
numite mijloace nespecifice (netraditionale).

Mijloacele caracteristice pregatirii fizice sunt preluate, prelucrate, adaptate si
folosite din multitudinea de exercitii specifice unor ramuri de sport sau create si adaptate de
specialisti. Se folosesc frecvent exercitii din domeniul atletismului, gimnasticii, halterelor,
jocurilor sportive, care pot contribui la ridicarea indicilor de tehnicitate, la formarea
priceperilor si deprinderilor motrice specifice, in scopul cresterii rezistentei organismului si
capacitatii functionale, de adaptare la eforturi diferite in mod rapid si cu eficienta sporita.

Antrenamentul de pregatire fizica generald implica repetarea actelor si actinunilor
motrice ce includ gesturi tehnico-tactice executate cu viteza si fortd specifica, raportate la
dinamismul jocului de fotbal actual cu o atitudine cantitativa, bazata exclusiv pe anduranta,
iar de aici forta specificd executarii intr-un regim de repetabilitate al actelor si actiunilor
tehnico-tactice ce reprezintd atitudinea calitativa (figura nr. 1).

' Nicu, A., (1992) — Antrenamentul sportiv modern, Editura EDITIS, Bucuresti, p. 29
2Siclovan, I, (1977) — Teoria antrenamentului sportiv, Edit. Sport — Turism, Bucuresti, p. 15.
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Figura nr. 1 Implicarea pregatirii fizice generale in dinamismul jocului de fotbal

Odata cu marirea ansamblului de cunostinte tehnico-tactice, precum §i cresterea

exprimare in joc §i reactia rapida a valorificarii indicilor de pregatire fizica generala §i
specificd’.

Intr-un program de pregitire organizat, pregatirea fizici se dezvoltd in urmitoarea
succesiune:
% pregatire fizica generald (multilaterald);
©  pregatire fizica specifica;
“ un nivel inalt al calitatilor biomotrice.

3 Bompa, T., (2003) — Totul despre pregitirea tinerilor campoini, Edit. EX PONO, Bucuresti.
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Primele doud faze se dezvoltd in timpul perioadei pregatitoare, atunci cand se
construieste o baza solida a pregatirii sportivului, iar a treia faza este specifica perioadei
competitionale, cand obiectivul este mentinerea a ce s-a castigat anterior si perfectionarea
calitatilor necesare.

Pregatirea fizica generald (multilaterald): principalul obiectiv al acesteia este
imbunatatirea capacitatii de efort.

In cadrul pregatirii fizice generale trebuie sd predomine un volum mare de
antrenament, de intensitatea moderatd. Pe madsurd ce programul avanseazd, creste
intensitatea in functie de nevoile sportivului®.

Inainte de a incepe pregdtirea pentru un sport specific, copiii sd dezvolte o
diversitate de deprinderi fundamentale, care sa-i ajute sa devina buni sportivi la modul
general’. Scopul dezvoltirii fizice generale este imbunititirea adaptarii in general. Copiii si
tinerii care 1si dezvolta deprinderi si calitati motrice diverse sunt mai adaptabili la sarcini de
antrenament mai solicitante, fara sa sufere din cauza stresului asociat cu specializarea
timpurie.

Fotbalul actual necesita ca pregatirea sa fie desavarsita incat jucatorii sa suporte in
conditii optime si fara repercursiuni la eforturile mari ale jocului modern.

Insemnitatea pregatirii fizice este recunoscuti pe plan mondial deoarece:

constitue baza pe care se sprijina activitatea sportiva;

cu ajutorul ei se pune in miscare mecanismul de functionare al echipei;
actiunile jucatorului farad minge (87 min. din durata jocului) si miscéarile cu
mingea vor fi executate rapid si precis in functie de dezvoltarea ei;

intre nivelul pregatirii fizice si obtinerea si mentinerea formei sportive
existd o legatura organica.

Pregatirea fizica generala urmareste sa asigure organismului o bunda capacitate de
lucru in timpul efortului si trebuie sd realizeze urmdtoarele sarcini® (figura nr. 2):

cresterea rezistentei organismului;

perfectionarea formelor de manifestare a calitatilor motrice;

dezvoltarea generald a corpului;

functionarea la parametri optimi a organelor si sistemelor corpului;

imbunatatirea deprinderilor motrice;

capacitate marita de adaptarea la orice procedeu nou, sau orice situatie dificila;

perfectionare a tehnicii si a actiunilor tactice;

obtinerea unui grad ridicat de antrenament;

intrare $i mentinere mai usoara a formei sportive;

un bun randament in joc.

4 Bompa, T, (2002) — Teoria si metodologia antrenamentului, Edit. EX. Ponto CNFPA, Bucuresti, p. 124
5> Bompa, T., (2002) — Teoria si metodologia antrenamentului, Edit. EX. Ponto CNFPA, Bucuresti, p. 146
¢ Cernaianu,C., (2000) — FOTBAL — Manualul antrenorului profesionist, Edit. Rotech Pro, Bucuresti,
p- 80.

11



dezvoltarea
generald

intarirea si

mentinerea sanatatii a corpului

cresterea
rezistentei

organismului

functionarea
organelor si
sistemelor

corpului

capacitate
maritd de PREGATIREA
adaptare FIZICA

‘ GENERALA

imbunatatirea
\ deprinderilor

perfectionares -
formelor de motrice
manifestare a .
calitatilor .
motrice perfectionarea
tehnicii si actiunilor
tactice
A

grad ridicat de
antrenament

randament mentinerea

in joc formei sportive

Figura nr. 2 Sarcinile pregdtirii fizice generale’

Locul pregatirii fizice generale in structura antrenamentului sportiv modern se afla
definitoriu la inceputul perioadei pregatitoare, avand ca scop cresterea capacitatii de efort,
iar ponderea ei se micsoreaza pe masura incheierii perioadei lasand locul pregatirii fizice
specifice.

Foarte important pentru pregitirea fizica generala a fotbalistelor este selectionarea
mijloacelor care contribue la dezvoltarea calitatilor motrice de baza si imbunatitirea
deprinderilor motrice In conformitate cu continutul real al jocului.

Lipsurile in pregatirea fizica generala si subaprecierea ei, reduc capacitatea de efort
a jucatoarelor, ingreuneaza perfectionarea tehnicii, cauzeaza aparitia greselilor in executia
elementelor tehnice deja insusite, randament slab in joc etc.

7 Cernaianu, C., (2000) — Fotbal — Manualul antrenorului profesionist, Edit. Rotech Pro, Bucuresti,
p- 103
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