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PROGRAM DE DEZVOLTARE
A SECTORULUI DE JUNIORI
AL CLUBULUI SPORT CLUB MUNICIPAL RM VALCEA

Acest program de dezvoltare a sectorului de juniori al Clubului Sport Club Municipal
Rm Valcea, continand toate cele 12 capitole prevazute in lista informatiilor din documentatia
de licentiere, la capitolul ,,Criterii sportive”, a fost studiat, verificat insusit si aprobat de catre
membrii Consiliului de Administratie al S.C.M. Rm Valcea

PROGRAMUL DE DEZVOLTARE a Centrului de copii si juniori este structurat pe
12 capitole:

|.Obiectivele si strategia dezvoltarii pregatirii juniorilor;

Il.Organizarea sectorului de juniori;

lll.Personalul angajat si calificarile necesare;

IV.Infrastructura disponibila;

V.Resursele financiare;

VI.Programul de pregatire fotbalistica pe diferite grupe de varsta;
VIl.Programul de instruire privind ,legile jocului’’;
VIll.Programul de instruire antidoping;

IX.Asistenta medicala pentru juniori;

X.Procedura de verificare pentru evaluarea rezultatelor si realizarilor
obiectivelor stabilite;

Xl.Angajamentul si sprijinul clubului pentru pregatirea scolara obligatorie si
suplimentara;

Xll.Valabilitatea programului.
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Pentru cresterea eficacitatii masurilor cuprinse in prezentul program sunt prevazute
responsabilitati si termene concrete.

|. OBIECTIVELE SI STRATEGIA DEZVOLTARII PREGATIRII
JUNIORILOR

Centrul de pregatire si formare a jucatorilor de fotbal Sport Club Municipal Rm
Valcea este un centru de copii si juniori are o misiunea formativa, educativa. Acest lucru se
realizeaza sub indrumarea si supravegherea calificatd si competenta a unor antrenori si
instructori care au menirea de a-i introduce pe toti jucatorii in tainele fotbalului. Ei trebuie sa-
i ajute sa se dezvolte armonios, sd se familiarizeze si perfectioneze in ceea ce priveste
notiunile ce tin de tehnica si tactica jocului, sd-i educe sd respecte anumite regulamente (de
conduita sportiva si extrasportivd), sa-i ajute sd socializeze, sa se integreze in grupurile
categoriilor de varsta de care apartin, si sa aprecieze adevaratele valori dupa care un centru de
copii i juniori isi desfasoara activitatea si in spiritul carora trebuie formati jucatorii de fotbal,
cum sunt:

Pasiunea — pentru activitatea depusa;

Munca — incercand sa se asigure §i sa se asimileze cat mai multe cunostinte;
Respectul — de sine, fata de colegi, antrenori, conducere, spectatori, adversari,
Modestia — reflectata prin sobrietate, echilibru emotional, simplitate in relatia
cu ceilalti.
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Pentru a creste copiii intr-un mediu sanatos, competitiv, ei trebuie sa invete respectul
fata de sine si, apoi, fata de ceilalti, fair-play-ul, ce inseamna sa fie modesti, simpli atunci
cand castiga si cum trebuie sa se comporte atunci cand pierd.

SCOPUL CENTRULUI
** Formarea jucitorilor pentru fotbalul de mare performanti;
** Vanzarea jucitorilor in vederea asigurarii surselor de autofinantare.

Scopul centrului
de copii si juniori

Sport Club
Municipal

Obiectivele de perspectiva ale centrului de copii si juniori pentru perioada 2018-2019
sunt:

-

% Asigurarea unei instruiri de calitate prin intermediul unor antrenori licentiati;
+ Cautarea, identificarea si selectionarea continud a jucatorilor in:
= gradinite;

e! ‘e
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= scoli

= cartiere;

= alte echipe.

’
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Formarea jucatorilor, nu a echipelor, concretizatd in cresterea, dezvoltarea,
educarea jucatorilor din punct de vedere fizic, tehnic, tactic si psihic si, mai
ales, in identificarea si corectarea continua a deficientelor posibil existente la
fiecare jucator in parte;

-
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Crearea unui mediu educativ si descoperirea, invatarea, respectarea regulilor de
comportament sportiv si extrasportiv;

Oferirea unei instruiri specializate care sa insufle sportivilor valori ca fair-play-
ul, respectul, politetea;

Participarea echipelor clubului la competitiile oficiale organizate de Federatia
Romana de Fotbal si Asociatia Judeteana de Fotbal Valcea;

Monitorizarea permanenta a evolugiei jucatorilor concretizata in fise personale;
Promovarea jucatorilor in fotbalul de mare performants;

Perfectionarea continua a antrenorilor;

el
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Activitatea antrenorilor care activeaza in cadrul Centrului de copii si juniori Sport
Club Municipal Rm Valcea se desfasoara conform STRATEGIEI DE INSTRUIRE
elaborata si implementata in cadrul clubului. Scopul sau este acela de a orienta procesul de
instruire, crestere si modelare a viitorilor fotbalisti, strategia propusa vizand toate grupele de
copii §i juniori ce activeaza in cadrul centrului.

Aducerea la acelasi numitor comun a activititii desfasurate Tn cadrul centrului
constituie o provocare si, totodatd, o munca la care fiecare antrenor in parte trebuie sa-si
aduca partea lui de contributie. Un centru modern de crestere a copiilor si juniorilor nu poate
sa is1 desfasoare activitatea la nivelul simtului comun, ci el trebuie sa se bazeze pe date
stiintifice, impunandu-se elaborarea si punerea in practica a unei strategii care sa vizeze toate
grupele de copii si juniori, toate laturile pregatirii §i, mai ales, toti actorii implicati in acest
proces.

Prin urmare, strategia Centrului de copii si juniori SPORT CLUB MUNICIPAL
RM VALCEA, vizeaza cele patru componente fundamentale ale procesului de antrenament:

1. Selectia — permanenta, impune contactul permanent cu gradinitele, scolile,
terenurile de joacad sau orice alt loc in care putem depista copii dornici de a
face miscare;

2. Planificarea — pe termen lung, mediu, scurt, deoarece ajutd la stabilirea si
indeplinirea obiectivelor, alegerea metodelor si mijloacelor de lucru;

3. Conducerea — contribuie la punerea in practica a planurilor propuse;

4. Evaluarea — ajuta la stabilirea si cunoasterea nivelului de progres la care se
gasesc jucatorii in anumite momente ale pregatirii. Poate determina ajustarea
programelor de antrenament.
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In cadrul procesului de selectie antrenorii desfisoard activitati ce vizeaza exteriorul
sistemului (pentru atragerea copiilor), dar mai cu seamad, activitati in interiorul sistemului
(pentru promovarea jucatorilor). Activitatile de depistare / orientare au o pondere mai mare in
selectia initiald si chiar in prima parte a selectiei secundare, pe masura ce jucatorii avanseaza
in instruire, suprematia incepe sd revina promovarii jucatorilor de la un nivel de varsta la
celalalt sau de la o echipa la alta, fiind foarte rare aparitiile de noi jucatori care sa nu fi

practicat fotbalul pana atunci.
Selectia si sursele de selectie pe parcursul procesului de instruire si formare a jucatorilor

Initiere - ,,Interliga” J J
CATEGORIA ,U16” U1 Seniori

14-15 16-17

. Fotbalisti

SELECTIA IN INTERIORUL SISTEMULUI
FOTBALISTIC
Juciatori
Jucitori
Jucatori
Jucatori
Jucatori
Jucatori

Selectie
Selectie

Depistare si atragere

INTRARILE
DIN AFARA
SISTEMULUI

SELECTIA, PREGATIREA SI PROMOVAREA TINERELOR TALENTE

Largirea ariei de selectie a copiilor si juniorilor la alte localitati si regiuni si asigurarea
conditiilor necesare in cazul legitimarii acestora (cazare, masa, pregatire scolard).
Responsabili: Antrenorul coordonator al C.C.J. al SPORT CLUB MUNICIPAL RM
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VALCEA si antrenorii grupelor
Termen: permanent

Obiectivizarea selectiei prin probe si norme de control stabilite in functie de varsta si
stadiul selectiei (primara, secundara, performantiald).

Responsabili: Antrenorul coordonator al C.C.J. al SPORT CLUB MUNICIPAL RM

VALCEA si antrenorii grupelor

Termen: permanent

STRATEGIA DE INSTRUIRE

Aceasta strategie a instruirii, pe grupe de varsta de cate doi ani, impune o Structurare
concreta si exactd a metodologiei de antrenament conform particularitatilor fiecarei grupe in
parte. De fapt, o strategie de instruire unitard, la nivelul centrului de pregatire a copiilor si
juniorilor, cuprinde nu doar obiectivele si cerintele metodice pentru grupele de copii si juniori
pe o perioada scurta de timp, ci o proiectie a procesului de antrenament pand la terminarea
junioratului. In acest fel, cresterea, dezvoltarea, educarea, formarea jucatorilor se va face
progresiv si sistematic, jucatorii acumuland, de la o etapa la alta, tot mai multe cunostinte,
forméndu-si noi abilitati si deprinderi. Cu cat se va reusi atragerea copiilor sa practice fotbalul
de la varste cat mai mici, cu atat existd sanse mult mai mari sa-si dezvolte un bagaj motric
general la un nivel superior, iar mai apoi, pe masura ce activitatea specifica va incepe sa se
intensifice in antrenament, se vor putea forma mult mai usor deprinderile tehnico-tactice,
specifice jocului de fotbal. Cu cat se va reusi intinderea pe o perioada mai mare a pregatirii
multilaterale, cu atat se va putea crea fundamentul pe care sa se modeleze specific jucatorul
de fotbal. Fara o pregatire multilaterala in primii ani de instruire, spre sfarsitul junioratului
jucatorii nu vor mai avea pe ce sa-si fundamenteze pregatirea specifica si, ca urmare, nu vor
mai progresa, scazand in acest fel sansele de a face pasul spre echipele de seniori

Portofoliul antrenorului din cadrul Centrului de copii si juniori Sport Club
Municipal Rm Valcea cuprinde:
e Documente de planificare;
e Documente de evidenta;
e Documentele de evaluare;
e Fise individuale;
e Baza de date.

STADIUL | — INCEPATORI (INITIERE)
5-10 ANI

Nr.
crt.
1 | 10 INTERLIGA U12

Stadiu Varsta Categoria
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2 INCEPATORI 9 INTERLIGA U1l
7-10 ANI INTERLIGA
3 8 NATIONALA
INTERLIGA
4 7 NATIONALA
INTERLIGA
S 6 NATIONALA
INTERLIGA
6 S NATIONALA

COMPONENTELE ANTRENAMENTULUI

Ponderea continutului antrenamentelor la grupa de varsta sub 8 ani

Grupa de

Continutul antrenamentului

varsta Tehnic Tactic Fizic Joc Psihic
30% 5% 30% 30% 5%
sub 8 ani
35%
0.3 0.3 0.3

30% -

25% -

20% -

15% -

10% -

0.05 0.05
5% -
ol N B

Ponderea continutului antrenamentelor la grupa de varsta 9-10 ani

Grupa de
varsta

Tehnic

Continutul antrenamentului

Tactic Fizic

Joc Psihic

9-10 ani 30%

15%

25%

25% 5%
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9-10 ani
35%
0.3
30% -

0.25 0.25
25% -
20% -
0.15
15% -
10% -
0.05
5% -
. _ B

OBIECTIVELE INSTRUIRII

Dezvoltarea proportionald si armonioasa a corpului;

Dezvoltarea motricitatii;

Educarea si dezvoltarea formelor de manifestare a aptitudinilor psiho-motrice n
concordanta cu categoria de varsta;

Dezvoltarea deprinderilor motrice;

Dezvoltarea simtului mingii;

Invitarea procedeelor tehnico-tactice de bazi si formarea capacitatii de a le folosi in
forme incipiente in cadrul jocurilor;

Insusirea bazelor tehnicii si tacticii jocului (actiunilor tactice individuale si colective);
Dezvoltarea interesului constant pentru jocul de fotbal si trezirea spiritului
competitional;

. e
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Invitarea procesului de joc bilateral, tinaind seama de regulile tactice si de joc
elementare, precum si dispunerea si miscarea in joc;

“* Stimularea placerii de a practica fotbalul, a motivatiei, a increderii In capacitatile
proprii si a dorintei de afirmare;

'

e

Educarea calitatilor morale si de vointd solicitate de desfasurarea luptei pentru
obtinerea victoriei.

PARTICULARITATILE LECTIEI DE ANTRENAMENT

Conform metodologiei Federatiei Romane de Fotbal implementate prin platforma
digitala FRF Coach (dezvoltata pe modelul de succes Rinus al federatiei olandeze KNVB),
particularititile lectiei de antrenament pun accentul pe realitatea jocului, centralitatea
copilului si o structura fluida in patru pasi simpli.



https://www.frfcoach.ro/
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Spre deosebire de abordarile traditionale rigide, FRF Coach promoveaza un mediu de
invatare activ, in care exercitiile analitice sunt inlocuite cu forme de joc adaptate varstei.

Structura standard a sesiunii

Orice sedinta de antrenament generata sau conceputa in aplicatie respecta o succesiune logica,
orientata spre meci:

e Introducere (2-3 minute): Alinierea, prezentarea scurta a temei zilei si captarea
atentiei. Partea 1: Incilzirea (Warm-up): Forme dinamice de miscare cu mingea,
jocuri de posesie reduse (de tip Rondo) sau exercitii de coordonare.

e Partea 2: Forma de exercitiu / Joc pozitional: Se introduce tema tactica sau tehnica
principala (ex: finalizare, pressing, tranzitie), pastrand mereu prezenta adversarului.
Partea 3: Forma de joc (Match-fix): Joc cu tema specifica (ex: 3v3, 4v4, 7g7) unde
regulile avantajeaza aplicarea temei din Partea 2.

e Partea 4: Jocul liber (Scrimmage) si incheierea: Meci clasic fara restrictii si o
scurtd discutie/reflectie finala cu jucatorii.

e exercitiile sa fie sub forma de jocuri;

e fiecare copil trebuie sd aiba cate o minge;

e se folosesc mingi mai mici $i mai usoare;

e durata antrenamentului s nu depaseasca 60 de minute;

e se recomanda multe pauze de apa;

e exercitiile sau jocurile utilizate in antrenament trebuie sa fie de scurtd durata si in
numadr cat mai mare;

e s nu se insiste doar pe exercitii specifice fotbalului, ci pe multe jocuri dinamice;

e din punct de vedere tactic, la aceasta varsta este suficient sa li se arate directia de atac;

e jocurile se organizeazd pe suprafete mici, porti reduse, iar numarul jucatorilor trebuie
sa fie 2vs2, 3vs3 sau 4vs4 fara portar;

e nu trebuie insistat pe jocul de pase pentru ca, pe de-o parte, sunt individualisti, iar pe
de alta parte, au limitata orientarea spatiald, fiind capabili sa se concentreze doar pe
ceea ce este in imediata lor apropiere;

e trebuie formate abilitdfile tehnice inaintea celor tactice, aceasta fiind perioada cruciala
pentru formarea abilitatilor tehnice;

e copiii incep sa fie interesati de activitatile desfasurate pe grupe de jucatori;

e de la 9 ani este perioada cand se pot incepe exercitiile pe perechi, este perioada cand
se poate emite cerinta paselor in jocul copiilor;

e este momentul cand se poate incepe exersarea exercitiilor din scoala alergarii, scoala
sariturii (se urmareste corectitudinea executiei);

e antrenamentele trebuie sa fie placute, dinamice, sd stimuleze creativitatea copiilor si
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procesul de invatare;

e trebuie sd se insiste pe Insusirea corectd a procedeelor tehnice, fiind obligatorie la
aceasta varsta formarea unor deprinderi motrice si tehnice cat mai corecte;

e pe langad dezvoltarea simtului mingii, manevrabilitatea acesteia, se va insista si pe
protejarea mingii;

e se continud cu dezvoltarea motricitatii, utilizandu-se cat mai multe si diverse jocuri de
miscare, trasee aplicative.

Organizare: grupe pe doi ani de varsta

Probe de control: primavara si toamna
Responsabili: antrenorii pe grupe de varsta si antrenor de portari

STADIUL Il - INTERMEDIARI

11-14 ANI
Nr. . A .
ort Stadiu Varsta Categoria
; I ig uU13
3 INTERMEDIARI 1
11-14 ANI
4 11 Uil

COMPONENTELE ANTRENAMENTULUI

Ponderea continutului antrenamentelor la grupa de varsta 11-12 ani

Grupa de
varsta

11-12 ani

Continutul antrenamentului
Tehnic Tactic Fizic Joc Psihic
30% 20% 20% 25% 5%
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11-12 ani

35%

30% -

0.3
0.25
25% -
0.2 0.2

20% -

15% -

10% -

0.05

ny _ N
0% - w

Ponderea continutului antrenamentelor la grupa de varsta 13-14 ani

Grupa de Continutul antrenamentului

varsta Tehnic Tactic Fizic Joc Psihic
13-14 ani 25% 25% 25% 20% 5%
13-14 ani

30%

0.25 0.25 0.25
25% -
0.2

20% -

15% -

10% -

0.05

. N
0% - \

OBIECTIVELE INSTRUIRII

Dezvoltarea motricitatii;

Dezvoltarea proportionala si armonioasa a corpului,

%* Educarea si dezvoltarea aptitudinilor psiho-motrice specifice, necesare consolidarii
procedeelor tehnice;

% Consolidarea si perfectionarea procedeelor tehnice de bazd si insusirea de noi

procedee specifice specializarii postului;
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Perfectionarea actiunilor tactice individuale si Insusirea celor colective;
Invatarea jocului in zona;
Participarea la sistemele competitionale specifice grupei de varsta,

s e je e

Invatarea jocului 11v11 in conditii de practicare regulamentara;

Intirirea motivatiei pentru practica fotbalului de performanti si dezvoltarea
spiritului competitiv;

Formarea si dezvoltarea calitdtilor psihice, volitive si de caracter solicitate de
instruirea i desfiasurarea jocului de fotbal: gandirea, perseverenta, curajul,
solidaritatea de echipa, spiritul de sacrificiu, cinstea, acuratetea comportarii.

1 et et Tar Ter
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-
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-

1. OBIECTIVELE DE PERFORMANTA SPORTIVA

'l

Pe langa obiectivele de instruire, ca un rezultat al bunei pregatiri, se va urmarii $i
castigarea unui numar cat mai mare de jocuri, chiar a competitiilor unde se participa,
pentru a se insufla si dezvolta copiilor spiritul de invingatori;

Selectionarea jucatorilor la loturile nationale;

Imbunitatirea constanta a parametrilor F-Th-Tkc, testati in probele de control:
Tranzitia catre seniori: Promovarea unui numar tinta de jucatori (ex. minimum 1-2
jucatori pe sezon) de la echipele de juniori (U17/U19) cétre echipa de seniori a
clubului sau 1n esaloanele superioare

Alimentarea loturilor nationale: Formarea de jucatori capabili sa fie selectati la
loturile nationale de juniori ale Romaniei.

Rezultate in competitii: Mentinerea echipelor de elitd in Liga Elitelor sau in
primele esaloane valorice judetene/nationale.

- -
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2. OBIECTIVE METODOLOGICE SI TEHNICE

e Unificarea filosofiei de joc: Implementarea unui Model de Joc unic la nivelul intregii
academii, astfel incat toate grupele sa joace dupa aceleasi principii tactice.

e Digitalizarea procesului de pregatire: Obligatia antrenorilor de a folosi platforme
software ( FRF Coach) pentru planificarea antrenamentelor, monitorizarea efortului si
stocarea exercitiilor.

e Dezvoltarea individuala: Trecerea de la obiectivul de ,,a castiga meciuri la copii” la
obiectivul de a dezvolta calitatile tehnico-tactice si fizice individuale ale fiecarui

3. OBIECTIVE EDUCATIONALE SI SOCIALE
e Suport scolar dublu: Monitorizarea situatiei scolare a juniorilor si parteneriate cu

unitati de Invatdmant pentru a asigura integrarea sociald si dupd terminarea
junioratului.
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e Dezvoltare personala: Formarea unui caracter sportiv bazat pe disciplina, fair-play si
stil de viata sanatos.

PARTICULARITATILE LECTIEI DE ANTRENAMENT

e cste etapa cand jucatorii incep sa se familiarizeze cu conceptele fundamentale ale
tacticii jocului de fotbal,

e exercitiile pentru educarea capacitdfilor coordinative nu au voie sd lipseasca din
programul de antrenament;

e copiii trebuie Tnvatati sa lupte pentru fiecare minge;

e este un moment propice pentru educarea coordonarii;

e se continud cu educarea vitezei, sub toate formele de manifestare, si cu dezvoltarea
rezistentei de baza.

e 1n aceasta etapa de pregatire se incepe exersarea procedeelor si actiunilor tehnice sub
presiunea adversarului, finalul stadiului trebuind sa gaseasca jucatorii avand o tehnica
de joc ireprosabild, pentru aceasta varsta;

e se consolideaza procedeele tehnice nsusite in anii anteriori;

e trebuie evitate exercitiile de fortd cu greutati sau la aparate;

e desi sunt de aceeasi varsta, jucatorii sunt unici in crestere si dezvoltare, astfel ca este
nevoie de foarte multa atentie la programul de pregatire;

e sc acorda o atentie deosebitd coordondrii si corectitudinii executiei exercitiilor din
scoala alergarii si scoala sariturii,

e incdlzirea nu are voie sa lipseasca din lectia de antrenament, in caz contrar putand
aparea leziunile musculare;

e este momentul 1n care pot incepe discutiile cu jucatorii, asteptand feedback de la ei pe
probleme legate de joc si antrenament;

e copiii de aceastd varstd se bucurd daca sunt angajati in organizarea si conducerea
diferitelor momente ale lectiei de antrenament, responsabilizandu-i in acest fel,

e trebuie formata deprinderea de a fi tot timpul in miscare.

Organizare: grupe pe doi ani de varsta
Probe de control: primavara si toamna
Responsabili: antrenorii pe grupe de varsta si antrenor de portari

STADIUL 111 - AVANSATI

15-18 ANI
Nr. . o .
ort Stadiu Varsta Categoria
Il 19
1 AVANSATI 18 u1s




- SPORT CLUB MUNICIPAL RM. VALCEA

Ramnicu Valcea, CIF 36834570
General unr.14, Tel: 0724219444
jud. Valcea scmrmvalcea@gmail.com

2 15-19 ANI 17 ul7

3 16 ul6

4 15 uls

COMPONENTELE ANTRENAMENTULUI

Ponderea continutului antrenamentelor la grupa de varsta 15-16 ani

Grupa de
varsta

15-16 ani

Continutul antrenamentului
Tehnic Tactic Fizic Joc Psihic
25% 25% 25% 20% 5%

15-16 ani
30%

0.25 0.25 0.25
250t
° 0.2
20%
15%
10%
0 0.05
506
0% | | | _n

Ponderea continutului antrenamentelor la grupa de varsta 17-18 ani

Grupa de
varsta

17-18 ani

Continutul antrenamentului
Tehnic Tactic Fizic Joc Psihic
20% 30% 25% 20% 5%
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17-18 ani

35%
30%

0.3
0.25
25%
0.2 0.2
20% -
15% -
i 0.05
H
0% I T

OBIECTIVELE INSTRUIRII
Perfectionarea motricitatii si adaptarea la specificul jocului de fotbal;
Cresterea indicilor capacitatii specifice de efort;

® e e
‘et ‘et ot

Perfectionarea tehnico-tacticd corespunzatoare specializarii si  particularitagilor

individuale in conditii de efort specific;

Consolidarea si perfectionarea jocului in zona;

Dezvoltarea capacitatii de incadrare si orientare in cadrul sistemului cu patru fundasi;

Educarea capacitatii de adaptare a jucatorilor la regimul complex de viatd pentru

fotbalul de performanta;

** Insusirea teoretici a cerintelor jocului de fotbal la nivel de performanta (regulament de
joc, sisteme de joc, sarcini individuale pe posturi si pe compartimente);

¢+ Participarea la competitii si indeplinirea obiectivelor de performanti stabilite.

® e e
‘et ‘et ot

PARTICULARITATILE LECTIEI DE ANTRENAMENT

e este momentul n care jucatorii trebuie sa inteleagd necesitatea utilizarii tehnicii doar
n scop tactic;

e jucatorii trebuie sa gaseasca diferite provocari In programele de antrenament;

e se poate Incepe utilizarea greutatilor in exercitiile pentru dezvoltarea fortei generale;

e abilitatile tehnice formate pand la aceastd varstd trebuie sd ajute la formarea
deprinderilor tehnico-tactice si la exprimarea in joc la un nivel cat mai ridicat;

e de o foarte mare eficienta este utilizarea jocurilor cu numar redus de jucétori;

e exercitiile de coordonare si pentru dezvoltarea supletei nu au voie sa lipseasca din
ciclul saptamanal de antrenament;

e se continud dezvoltarea gandirii tactice;

e trebuie consolidata deprinderea de a fi tot timpul in miscare.

e se perfectioneaza procedeele tehnice si se insistd pe tacticizarea acestora;

e se educa si se dezvoltd continuu aptitudinile psiho-motrice, trebuind imbunatatit
potentialul fizic al jucatorilor;

e trebuie crescuta viteza de constructie a jocului, se utilizeaza adversitatea, presiunea;
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e este necesara acordarea unei atentii deosebite respectdrii principiilor si sarcinilor de
joc;

e ciclurile saptamanale de antrenament se pot apropia, spre sfarsitul perioadei, de forma
si continutul celor utilizate la echipele de seniori;

e jucatorii trebuie familiarizati cu variatiuni ale sistemelor de joc;

e trebuie cautate n antrenament exercitii care sa-i determine pe jucatori sa se informeze,
sa aiba repere vizuale, sd aleaga solutii intr-un timp cat mai scurt;

e exercitiile de coordonare si forta contribuie la educarea echilibrului si agilitdtii ramase
in urma;

e este indicat sd se utilizeze exercitii §i jocuri, atdt cu numar redus de jucatori, cat si
jocuri 11v11.
Organizare: grupe pe doi ani de varsta
Probe de control: primavara si toamna
Responsabili: antrenorii pe grupe de varsta si antrenor de portari

Seful centrului de copii si juniori are urmatoarele atributii:

- Pregateste si coordoneaza activitatea tehnica desfasurata la nivelul centrului de
copii §i juniori;

- Elaboreaza, impreuna cu antrenorii, strategia instruirii ce urmeaza a fi aplicata
la nivelul centrului;

- Supravegheaza implementarea strategiei de instruire existentd la nivelul
centrului de copii si juniori;

- Coordoneaza elaborarea documentelor de planificare, evidentd si evaluare
pentru fiecare grupa de varsta;

- Face propuneri pentru solutionarea problemelor aparute in cadrul programelor
de pregatire;

- Participa la antrenamentele grupelor de copii si juniori;

- Orienteaza procesul de instruire pe fiecare componentd a antrenamentului,
pentru toate grupele de copii si juniori,

- Realizeaza impreuna cu antrenorii grupelor de copii si juniori analize periodice
a evolutiei jucétorilor;

- Participa la actiunile de perfectionare initiate de SFA din cadrul FRF;

- Apara si valorifica potentialul sportiv al centrului de copii $i juniori;

- Conduce sedintele tehnice cu antrenorii din cadrul centrului;

- Urmareste si asigura procesul de perfectionare al antrenorilor pe grupe de
varstd, conform strategiei de instruire aplicata in cadrul centrului;

- Colaboreaza direct, in plan tehnic, cu antrenorul principal al echipei de seniori,
iar in plan administrativ cu coordonatorul clubului;

- Isi asuma responsabilitatea calitatii si eficientei elaborarii si aplicarii strategiei
de instruire in procesul de formare al jucatorilor de fotbal;

- Stabileste masurile necesare pentru buna desfasurare a procesului de instruire a



SPORT CLUB MUNICIPAL RM. VALCEA

Ramnicu Valcea, CIF 36834570
General Praporgescu nr.14, Tel: 0724219444
jud. Valcea scmrmvalcea@gmail.com

sportivilor in vederea cresterii nivelului valoric al acestora;

- Urmareste pregatirea si participarea sportivilor la competitiile prevazute in
calendarul competitional intern si international al clubului, precum si
organizarea competitiilor proprii si actiunilor de selectie;
internationale ale echipelor;

- Manifesta interes si initiativa in procesul de selectie;

- Organizeaza periodic sedinte cu parin{ii pentru fiecare grupa de varsta in parte;
- Promoveaza si respecta spiritul de fairplay fatd de toate persoanele implicate in
cadrul procesului de instruire si persoanele participante la diferite competitii;

- Colaboreaza cu organismele fotbalistice existente la nivel local, judetean,
zonal sau national,

- Nu are voie sa divulge strategia de instruire existenta la nivelul centrului de
copii §i juniori;

- Nu are voie sa denigreze imaginea clubului.

Antrenorii au urmatoarele atributii:

- Sa manifeste interes pentru procesul de instruire;

- Sa colaboreze cu antrenorul coordonator;

- Sa colaboreze cu ceilalti antrenori ai centrului;

- Sa planifice toate activitatile desfasurate la grupa la care activeaza cu cel putin
o luna Tnainte;

- Sa@ participe Tmpreund cu antrenorul coordonator si ceilalfi antrenori la
elaborarea strategiei de instruire a centrului de formare;

- Sa puna in aplicare strategia elaborata la nivelul centrului;

- Sa se autoperfectoneze, cautand in permanenta sa se documenteze;

- Sa participe la antrenamentele grupelor la care activeaza,

- Fiecare antrenor sa participe, de cel putin 4 ori pe saptamana, la programul de
antrenament al grupei imediat inferioare;

- Sa se prezinte la antrenamente cu cel putin 20 de minute inainte de inceperea
programului;

- Sa verifice la plecarea de la antrenament vestiarul grupei;

- Sa asigure si raspunde de integritatea, intretinerea si functionarea in conditii
optime a bazei materiale sportive din patrimoniul clubului;

- Sa fie preocupat in permanentd de procesul de selectie externd, cautand tot
timpul sa recruteze jucatori pentru grupele de pregatire din cadrul centrului;

- S@ participe la competitille scolare de minifotbal in vederea selectiei
jucatorilor;

- Sa aiba un comportament civilizat fatd de conducerea clubului, colegi, parinti,
copii, spectatori, adversari, arbitri si eventuali sponsori;

- Sa-si ghideze intreaga activitate pe baza planificarilor elaborate la inceputul
fiecarui sezon/perioadd de pregatire (planificari anuale, tur, retur, cicluri
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saptamanale, planurile lectiilor de antrenament);

- Sarespecte modelele de cicluri saptamanale de pregatire;

- Sa participe la actiunile organizate la nivelul centrului de copii si juniori;

- Sa participe la actiunile de promovare a centrului;

- Sa raspunda solicitarilor venite din partea conducerii centrului si a antrenorului
coordonator;

- Séa participe la toate sedintele metodice organizate la nivelul centrului;

- Sa contribuie la Tmbunatatirea calitatii procesului de instruire prin propuneri,
utilizarea unor metode si mijloace moderne de instruire;

- In discutiile cu presa nu are voie si faca referire decét la grupa pe care o
pregateste;

- Nu are voie sa divulge strategia de instruire existenta la nivelul centrului de
copii §i juniori;

- Nu are voie sa denigreze imaginea clubului;

- Sa primeasca la antrenament numai jucatorii care au facut vizita medicala si au
avizul de ,apt pentru efort fizic” (de 2 ori pe an, la reluarea pregatirilor).

Parintii au urmatoarele obligatii:

- Sa impuna o participare regulata, zilnica, a copiilor la antrenamente;

- Sa participe la sedintele cu parinsii organizate de antrenori, coordonatorul sau
conducerea centrului de copii si juniori,

- Sa accepte si sa respecte regulile impuse de antrenor, dar, mai ales, de catre
conducerea centrului de copii si juniori,

- Sa se implice in buna organizare a activitatii grupei;

- Sa participe la competitiile in care sunt implicati copiii;

- Saincurajeze jucatorii pe parcursul jocurilor, sa-i mobilizeze;

- Sa evite sa se transforme in antrenori personali ai copiilor sau in antrenori ai grupei
oferind informatii tehnico-tactice si incercand pe parcursul jocurilor sa dirijeze
miscarea jucatorilor in teren sau a echipei;

- Sa aprecieze efortul depus de jucatori, sd-i sprijine si sa-i sus{ind permanent in toate
activitatile desfasurate;

- Sa fie respectuosi, sociabili, pozitivi in gandire;

- Sa nu vada copiii ca pe niste ,fotbalisti” mai mici, avand, in acest fel, pretentii

- Sa contribuie aldturi de antrenori la inocularea unor reguli de conduitd, atit in incinta
stadionului, a terenului de joc, Tn antrenament si joc, cat si in viata de zi cu zi;

- In cazul in care participa la deplasirile echipei, parintii trebuie si respecte si si lase
copiii sa respecte programul grupei, antrenorul fiind cel care impune regulile.

Jucatorii au urmatoarele obligatii:

- trebuie sd aiba o tinuta civilizatd, distinsa, eleganta. Comportamentul jucdtorului atat
pe durata antrenamentului, dar nu numai, trebuie sa fie sobru, distins, relaxat, amabil,
civilizat. El se va concentra cu cea mai mare atentie in vederea realizarii corecte a
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mijloacelor de antrenament. El nu va provoca si nu va accepta discutii in timpul
antrenamentului.

- nu va comenta §i nu va aprecia in nici un fel deciziile antrenorului si va actiona doar in
sensul respectarii deciziilor acestuia. Eventualele dificultati si probleme ce vor aparea,
le va sesiza antrenorului si va actiona doar in functie de deciziile acestuia.

- vaavea in timpul antrenamentului o atitudine cooperanta fata de antrenor si parteneri.

- 1si va reprima starile de indispozitie si isi va crea o stare psiho-afectiva tonica care sa
permitd asimilarea materialului de antrenament.

- 1n afara pregatirii pentru joc, pe care o efectueaza echipa tehnica si medicald, jucatorul
de fotbal trebuie sa-si formeze un sistem personal de pregitire pentru joc. Acesta
consta, printre altele, si intr-un regim personal de alimentatie, odihna, efort, menit sa-i
determine la ora jocului forma corespunzatoare.

- pe timpul jocului, jucdtorul va lupta prin toate mijloacele regulamentare pentru
obtinerea victoriei. Jucatorul nu va comenta in nici un fel deciziile arbitrului.

- va avea fatd de partenerii de echipa o atitudine cooperantd si binevoitoare. Va evita
reprosurile si insultele.

- nu va insulta sau agresa adversarul. Jucatorul va avea o atitudine civilizatd fata de
public.

- jucatorii de rezerva vor avea o atitudine deschisa, sincera, cooperantd fatd de
antrenori, conducatori si partenerii de joc. Ei trebuie sa participe efectiv alaturi de
titulari la obtinerea victoriei.

- se obliga sd-si insuseasca si sa respecte planurile tactice si indicatiile tehnico-tactice in
timpul antrenamentelor si jocurilor oficiale. Sa respecte programul de antrenament,
refacere, recuperare si jocuri stabilit de conducerea tehnica.

- se obliga sa respecte normele si regulamentele clubului, FRF, LPF, FIFA/UEFA dupa
caz, privind activitatea si atitudinea in timpul antrenamentelor si jocurilor oficiale.

- jucatorul trebuie sd foloseasca terenurile, instalatiile, aparatura, echipamentul si
materialele sportive in conformitate cu normele specifice acestora si prevenirea
distrugerii ori Instrdindrii acestora.

- sa respecte regulile de disciplind, a celor igienico-sanitare, efectuarea controlului
medico-sportiv periodic si controlului medical operativ, cu obligatia de a aplica cu
strictete indicatiile si prescriptiile medicale.

- trebuie sd respecte un regim echilibrat de activitate si refacere pe baza interzicerii
fumatului, consumului de bauturi alcoolice si a folosirii unor substante dopante sau
care conduc la cresterea artificiald a capacitatii de performanta. El se preocupa pentru
perfectionarea continud a nivelului individual de pregatire si competitional.

- sd joace pentru a castiga dar in spiritul fair play-ului.

- sd accepte infrangerile cu demnitate.

- sd nu se certe sau sa agreseze arbitrul.

- sa cunoasca si sa respecte Legile Jocului.

- sd pastreze in bune conditii echipamentul primit si dotarile in care 1si desfasoara
activitatea.
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- antrenorul coordonator al Centrului de copii $i juniori;

- antrenorii Centrului de copii si juniori.

Termen: anual.

ORGANIZAREA SECTORULUI DE JUNIORI

Organizator

JUNIORI U19 ——

JUNIORI U19
competitii/Team
manager
JUNIORI U17
Medic sportiv /
Maseur
JUNIORI U16
JUNIORI U15
ANTRENORI
PORTARI
JUNIORI U14 JUNIORI U109, U17,
U16. U15.U14
|
JUNIORI U13

JUNIORI U12
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In sezonul competitional 2025-2026 grupele de copii si juniori ale Centrului de copii si
juniori au participat in competitii organizate de FRF si AJF Valcea, in functie de categoria de

varsta.
| Sezon: 2025-2026
CATEGORIA NUMAR
NR. CRT. GRUPA (COMPETITIA) | JUCATORI ANTRENOR
2007-2008 u19 18 TELESPAN DUMITRU
2009 u17 15 MANGALAGIU GABRIEL
2010 u16 CATARGIU ION
3 2011 u15 22 BORA CRISTIAN
4 2012 u14 18 BARBUT DANIEL
5 2013 u13 18 GEANTA DRAGOS
6 2014 u12 GEANTA BOGDAN
7 2015 U1l TELESPAN DUMITRU
8 2016 u10 BORA CRISTIAN
9 2017 U9 GEANTA BOGDAN

II.PERSONALUL ANGAJAT SI CALIFICARILE NECESARE

FUNCTIA NUMELE SI PRENUMELE LICENTA

Antrenor coordonator MANGALAGIU GABRIEL UEFA A- ELITE
1 | TELESPAN DUMITRU UEFA A -ELITE
2 | MANGALAGIU GABRIEL UEFA A-ELITE
3 | CATARGIU ION UEFA A

. 4 | BORACRISTIAN UEFA A

Antrenori grupe 5 | PUFU MARIUS UEFA B/PREP FIZIC
6 | BARBUT DANIEL UEFA B
7 | GEANTA FLORIN DRAGOS UEFAC
8 | GEANTA GHEORGHE BOGDAN UEFA C

Antrenori portari 1 | DUMITRESCU VIOREL (L;(EJZAL?EEPER
2

Coordonator descoperire LAZAR CRISTIAN UEFA A

talente

Medic sportiv PARASCHIVA BIANCA

Maseur

Organizator CALAPANCEA ION




N

| competitii/Team manager |
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Pe langa personalul tehnic, activitatea Centrului de copii i juniori este supravegheata
de catre un medic sportiv, siun masor acreditat de FRF. Asistenta medicala este asigurata pe
tot parcursul sedintelor de pregatire, in incinta stadionului existand si un cabinet medical dotat
corespunzator.

Toate grupele de juniori beneficiaza de sedinte de refacere si de tratament, atét in
incinta bazei proprii, cat si la cabinetul de medicina sportiva.

lILINFRASTRUCTURA DISPONIBILA
Pentru desfasurarea bunei activitdfi, clubul pune la dispozifia grupelor de copii si
juniori baza materiald necesara organizarii si desfasurarii unui proces instructiv-educativ de
calitate. Astfel, se asigura:

Cate un vestiar pentru fiecare grupa de copii i juniori;
Accesul la cabinetul medical al clubului, aflat in incinta stadionului, si la cabinetul
medicului sportiv;
Un teren teren sintetic si 2 terenuri cu gazon natural pentru antrenamentul si
jocurile oficiale ale grupelor de copii §i juniori;
2 terenuri sintetic de dimensiuni reduse;
Terenul de iarba, terenul sintetic si vestiarele din incinta Complexului Sportiv 1
Mai(Zavoi), pentru antrenamente si jocuri oficiale;
Materialele de antrenament necesare (mingi, jaloane, conuri, scarite, etc.);
Echipamente de joc si mijloace de transport pentru participarea la competitiile
oficiale;
Accesul permanent pe terenurile sintetice de antrenament (unul de dimensiuni
regulamentare, unul de minifobal);
Accesul la sala de forta existenta in incinta stadionului;
Accesul in Sala de sport PT2 si sala de atletism din incinta Complexului Sportiv 1
Mai(Zavoi);
Accesul la baza de refacere;
O sala metodica pentru pregatirea teoretica a copiilor si juniorilor, dotata cu:

=  Tv + video;

= (Casete cu lectii de antrenament;

= (Carti de specialitate;

= Laptop + videoproiector;

= Tabld magnetica.
Un cabinet metodic pentru antrenori unde exista:

= Baza de date a jucatorilor;

= Fise de evidenta.

Responsabili:

antrenorul principal al echipei de seniori;
antrenorul coordonator al Centrului de copii si juniori;
antrenorii Centrului de copii si juniori,
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Termen: permanent

IV.RESURSELE FINANCIARE

Finantarea C.C.J. a Sport Club Municipal Rm Valcea va fi asigurata de Consiliul local
al municipiului Rm Valcea, si va urmari:

Atragerea de sponsori pentru imbunatatirea bugetului;
Obtinerea unor cote parte din eventualele sume de transfer ale jucatorilor crescuti
n centru.

Tn bugetul repartizat atat Centrului de Copii si Juniori (fondul comun de juniori, s-a tinut cont
de cheltuielile curente pe care echipele de juniori le efectueazd in perioadele precompetitionale si
competitionale dupa cum urmeaza:

CENTRUL DE COPII SI JUNIORI:

Contracte de munca sportivi si antrenori;

Competitie sportiva - pe teren propriu si in deplasare (barem arbitrii, salvare, firma
de paza, plata transport, cazare, masa, etc.);

Mese servite in regim de semicantonament propriu;

Vitaminizare;

Echipament sportiv Indemnizatii de joc si deplasari;

Pregatire sportiva (cantonamente, cazare , masa, echipament,);

Materiale sportive;

Tnchirieri terenuri;

Taxe vize anuale FRF/AJF dupa caz, pentru copii si juniori, antrenori si seful
centrului de copii si juniori;

Taxe vize medicale pentru copii si juniori;

Taxe legitimare copii si juniori;

Taxe transferuri copii si juniori;

Nr.crt. | Domeniu / activitate Valoare (lei)
1. | Salarii: 530.400

e antrenori 8 pers x 12 luni x 4000lei net 384.000

e Medic 1x12 luni x 1700 lei 20.400

e Asistent medical 1x12 lunix500 lei 6.000

e salarii sportivi 10 pers x12 luni x 1000 lei 120.000

2. Hrana (5000 pachete x 20 lei) 100.000

3. Echipament 50.000
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Nr.crt. | Domeniu / activitate Valoare (lei)
4. Medicamente, vitamine, unguente etc. 5.000
5. Carburant 3.600
6. Deplasari (jocuri oficiale): 93.291,40
e autocar (6040 km x 5.64 lei); 34.065,6
e Microbuz(10980 km x 4.21 lei) 46.225.8
e cazare + masa (2 jocuri x 6500 lei); 13.000.00
7. Pregatire centralizata: 100.000
e vara; 50.000
e jarna. 50.000
8. Organizare turnee amicale(inclusiv premii) 14.000

4 turnee x 3500 lei
9. Organizare meciuri JUNIORI: 74.000
e barem arbitraj 90.000
e asistentd medicala (25 jocuri x 1000 lei) 25.000
10. | Taxe, vize, amenzi (cartonase, hotarari comisii etc.) 3.000
11. | Leqitimari FRF/AJF 4.000
12. | Contributii la bugetul statului 140.000
13. | Cheltuieli intretinere echipament sportivi si altele 5.000
asemenea

TOTAL 1.122.291,40

Pentru sezonul competitional 2026-2027, bugetul de cheltuieli stabilit pentru sectia
fotbal a Sport Club Municipal Rm Valcea este de 1.122.291,40 lei. Cheltuielile vizeaza
desfasurarea activitatii fotbalistice in vederea indeplinirii obiectivelor de performantad si de

instruire.

Responsabil: presedintele Centrului de copii si juniori.
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V.PROGRAMUL DE PREGATIRE FOTBALISTICA PE DIFERITE GRUPE DE
VARSTA

1. Specializarea antrenorilor pe grupe de varsta pentru a se asigura o pregatire
corespunzatoare, avand in vedere particularitatile de varsta s ale procesului de
instruire.

Responsabili: Presedintele sectiei fotbal
Termen: permanent

2. Utilizarea, in special la gupele juniorilor A si B, a unei conceptii de pregatire si
joc unitare,
Responsabili: Presedintele sectiei fotbal si antrenorii grupelor
Termen: permanent

3. Asigurarea participarii In competitiile organizate la nivel republican sau
judetean, cu respectarea obligatiilor stabilite de FRF.
Responsabili: Presedintele sectiei fotbal
Termen: permanent

4. Acordarea unei atentii sporite jucatorilor nominaliza{i in loturile nationale de
juniori sau susceptibili de a fi promovati la echipe de Seniori, prin alcatuirea
unor programe de pregatire individualizata.

Responsabili: Presedintele sectiei fotbal si antrenorii grupelor
Termen: permanent

5. Evaluarea periodica a activitatii fiecarui antrenor care activeaza la nivelul
centrului de copii si juniori in functie de indicatorii si obiectivele de
performanta stabilite pentru fiecare an competitional.

Responsabili: Presedintele sectiei fotbal
Termen: anual

Modalitatea de organizare si functionare a sectiei fotbal din cadrul Sport Club
Municipal Rm Valcea este aceea a structurarii pe grupe de varstd de cate doi ani si
specializarea antrenorilor pentru aceste niveluri.

Nr. .
' Stadiul Grupa de varsta
crt.
5-6 ani
| 7-8 ani
1 INCEPATORI (Initiere) _
(5-10 ANI) 9-10 ani




SPORT CLUB MUNICIPAL RM. VALCEA

Ramnicu Valcea, CIF 36834570
General Praporgescu nr.14, Tel: 0724219444
jud. Valcea scmrmvalcea@gmail.com
1 11-12 ani
2 INTERMEDIARI (Dezvoltare) .
(11-14 ANI) 13-14 ani
i 15-16 ani
3 AVANSATI (Perfectionare) ]

Prin urmare, grupele de varstd si antrenorii rdman aceiasi, in permanenta, doar
jucatorii avansand de la o grupi la alta, principalul criteriu fiind cel al varstei. Tn acest fel,
sistemul de instruire, pe fiecare grupa de varsta, este unul deschis, cel putin la finalul fiecarui
sezon competitional, cand existd jucdtori care promoveaza de la grupele mai mici spre cele
superioare.

Sistemul de pregatire al copiilor si juniorilor

Trebuie mentionat cad aceastd abordare a diviziunii muncii la grupele de copii $i juniori
nu inseamnd o rupere a contactului intre antrenori. Din contra, acest model de organizare
presupune ca antrenorul de la grupa mai mare sa participe de 2, 3 ori pe siptiamana la
antrenamentele grupei inferioare, in felul acesta existand un prim contact cu jucatorii, o
cunoastere a lor, inainte de a fi preluati la grupa de baza a antrenorului.

Pentru a fi mult mai expliciti se impune specificat faptul ca intregul proces de formare
a jucatorilor de fotbal, care se intinde pe o perioada de 12-11-10 ani, poate fi structurat pe trei
mari stadii de pregatire, stadii care se caracterizeaza prin obiective, caracteristici de varsta,
particularitati metodice de instruire, iar fiecare stadiu cuprinde la randul sdu cate doua
categorii de varsta.

Obtinerea victoriei cu orice pret este cea mai mare greseala pe care o pot comite
antrenorii de la grupele de copii si juniori.

(@

Nu rezultatul este cel care oferi marea satisfactie a muncii, Ci punerea in practica
a celor insusite in antrenament. Acest lucru este posibil doar atunci cand jucdtorii si
antrenorii vor intelege, constientiza si valorifica procesul de instruire, printr-0 implicare
afectiva si efectiva peste 100% din posibilitati si transpunerea acestuia in joc.

Viziunea Centrului de copii si juniori Sport Club Municipal Rm Valcea consta
intr-o instruire centrati pe copil, pe asimilarea, din partea acestuia, a cat mai multor
abilitdti si deprinderi, pe formarea unei experiente fotbalistice esentiale in dezvoltarea si
exprimarea lui ulterioara.

Fiind centrat pe copil, intregul proces de antrenament se va concentra pe dezvoltarea §i
mentinerea unei pasiuni ,,nebune” pentru practicarea acestui joc, cautand totodata sa creeze un
mediu in care copiii sa poata:

- sase distreze;



grupele de copii, vor determina o neglijare a instruirii jucéitorilor.
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sa dezvolte relatii de colaborare in teren si de prietenie in afara lui;

sa creasca si sa se dezvolte armonios;

sa se educe ntr-un mediu avand reper valori morale ca: munca, respectul, modestia,

pasiunea, fair-play-ul.

Filosofia antrenamentului centrat pe jucator presupune un algoritm metodic de
care antrenorul trebuie sa {ina cont tot timpul in procesul de planificare a antrenamentelor,
pentru a putea modela in permanenta jucatorii. Aceasta filosofie face o legaturd determinanta
intre antrenament si joc, insd, prin intermediul jocului nu se urmareste altceva decat
verificarea punerii in practica a cunostintelor, abilitatilor si deprinderilor formate in
antrenament. ‘In fapt, acest proces de formare a jucatorilor de fotbal se bazeazi pe o retea de
trei factori:

procesul de antrenament;
jocul;
analiza jocului. ~
.
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Factorii determinanti ai procesului de formare a jucatorului de fotbal

Cu alte cuvinte, formarea jucatorilor poate conduce la conturarea, in fazele finale
ale junioratului, unor echipe valoroase, ca rezultat al unor jucaitori bine instruiti, pe
cand formarea echipelor si ciutarea obtinerii rezultatelor cu orice pret, incepind cu

REZULTATE POZITIVE

[ Proces de formare a} p— [ Exprimare tactici ] é [JUCATORI BINE PREGATITI }

jucatorilor

Rezultatul procesului de instruire axat pe formarea jucatorilor

[Ciutarea rezultatelor} =1 [ Neglijarea pregitirii ]-[

JUCATORI CARENTATI
REZULTATE NEGATIVE
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Rezultatul procesului de instruire axat pe obtinerea rezultatelor si formarea echipelor

REZULTATE
POZITIVE
EXPRIMAREA
TACTICA A ECHIPEI

\6\7\8\9]10]11|12|13\14\15\16\17\18\

Importanta obiectivelor urmarite in centrele de copii si juniori

Aducerea la acelasi numitor comun a activitatii desfasurate in cadrul centrului

constituie o provocare si, totodatd, o munca la care fiecare antrenor in parte trebuie sa-si
aduca partea lui de contributie. Un centru modern de crestere a copiilor si juniorilor nu poate
sa is1 desfasoare activitatea la nivelul simfului comun, ci el trebuie sd se bazeze pe date
stiintifice, impunandu-se elaborarea si punerea in practica a unei strategii care sa vizeze toate
grupele de copii si juniori, toate laturile pregatirii §i, mai ales, toti actorii implicati in acest

proces.

Prin urmare, strategia propusa pentru Centrele de copii si juniori vizeaza functiile de

baza ale managementului procesului de antrenament:

1.

Planificarea — pe termen lung, mediu, scurt, deoarece ajuta la stabilirea si indeplinirea
obiectivelor, alegerea metodelor si mijloacelor de lucru;

Organizarea-conducerea — contribuie la punerea in practica a planurilor propuse;
Motivarea — identificarea motivelor pentru care copiii practica fotbalul, educarea
placerii si mentinerea pasiunii fata de procesul de instruire;

Evidenta — determind conturarea unei imagini clare a interesului manifestat de
jucatori fata de procesul de antrenament, evolutia lor in jocuri.

Evaluarea — ajutd la stabilirea si cunoasterea nivelului de progres pe care il
inregistreaza jucatorii in anumite momente ale pregatirii. Poate determina ajustarea
programelor de antrenament.

Trecerea jucatorului de la o grupa de varsta la urmatoarea grupa de varsta va cuprinde

cateva criterii de selectie ce sunt fi stabilite de catre comisia de antrenori din cadrul centrului,
coordonata de antrenorul coordonator, selectie ce se va face pe baza de examen cuprinzand
printre altele urmatoarele criterii:

Probe si norme de control stabilite de catre comisia centrului;
Analiza evolutiilor jucatorului la meciurile oficiale disputate;
Fisa personald a jucatorului;

Fisa medicala a jucatorului Situatia scolara a jucatorului.



pentru fiecare grupa de varsta in parte, dupa cum urmeaza:
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In ceea ce priveste testarea fizica a jucdtorilor, aceasta va cuprinde probe specifice

CI;\IRR_I._. PROBA VARSTA
12 | 13 | 14
1 Alergare de vitezd pe 20m cu start de sus
2 Alergare de viteza pe 30m cu start de sus
3 Alergare de viteza pe 50m cu start de sus
4 Alergare de viteza pe 100m cu start de sus
5 Saritura in lungime de pe loc
6 Ridicarea trunchiului din culcat dorsal timp de 30"
7 Ridicarea picioarelor din culcat dorsal timp de 30"
8 Ridicarea trunchiului din culcat facial, timp de 30"
9 Ridicarea trunchiului din culcat dorsal timp de 45"
10 Naveta (10 x 5m)
11 Naveta (4 x 10m)
12 Naveta in stea
13 Alergare de rezistentd pe 600m
14 Alergare de rezistentd pe 800m
15 Alergare de rezistentd pe 1000m
16 Alergare de rezistentd pe 2000m
17 Tractiuni din atarnat
Cl:\lRR_I._. PROBA VARSTA
18 Saritura pe verticala
19 Test de agilitate llinois
20 Testul Cooper
21 Flotari

Pe langa acestea, comisia tehnica va stabili si probe tehnice.
Testarea jucatorilor se face de doua ori pe an.

Responsabili:
- Antrenorul coordonator;
- Antrenorii grupelor.
Termen: bianual
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VI.PROGRAMUL DE INSTRUIRE PRIVIND ,,LEGILE JOCULUI”

Structura programului de instruire

Un program standardizat si agreat la nivel de academiei Se imparte in 4 module teoretice si
practice, desfasurate pe parcursul unui sezon competitional.

Modulul 1: Bazele jocului si structura terenului (U11 - U13)

Scop: Intelegerea regulilor de baza pentru formatele reduse (fotbal in 7, in 9 si
tranzitia la fotbal in 11).

Tematici:

Dimensiunile portilor, mingii si echipamentul obligatoriu (ex. importanta
aparatorilor).

Durata jocului si reluarea meciului (lovitura de incepere, mingea de arbitru).
Mingea in joc si In afara jocului (liniile de demarcatie).

Modulul 2: Reguli tactice majore — Ofsaidul (U14 — U15)

Scop: Corelarea regulamentului cu deciziile din teren pentru a evita greselile de
pozitionare.

Tematici:

Definitia pozitiei afara din joc (linia mediand, partile corpului cu care se poate
nscrie).

Influentarea jocului vs. influentarea unui Adversar.

Situatii: mingea trimisa intentionat de un adversar (joc deliberat) vs. respingere (save).

Modulul 3: Abateri, sanctiuni si managementul comportamentului (U16 - U19)

Scop: Reducerea numarului de cartonase inutile si controlul emotional in timpul

meciurilor oficiale.

Tematici:

Diferenta dintre fault neglijent, nes@buit (galben) si utilizarea unei forte excesive
(rosu).

Impiedicarea unei oportunititi evidente de inscriere a unui gol (DOGSO) si regula
,»dublei sanctiuni” in careul de pedeapsa.

Comportamentul nesportiv si protestele (regula privind interactiunea strictd a
capitanului cu arbitrul).

Hentul: criteriile de analiza (pozitie nefireasca, marirea volumului corpului).

Modulul 4: Tehnologia in fotbal si actualizirile anuale (U17 - U19)
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Scop: Familiarizarea jucatorilor de elitd cu fotbalul profesionist.

Tematici:
e Protocolul VAR (unde este cazul): cand poate interveni si cum trebuie sa actioneze
jucatorii.

e Modificarile aduse anual de catre IFAB adunarilor Legilor Jocului.

Pregatirea teoreticd a jucatorilor presupune §i instruirea acestora in ceea ce priveste
Legile jocului de fotbal. Pe langa sedintele teoretice sustinute de antrenori vor fi invitati si
lectori din partea AJF Valcea, Comisia de arbitrii. Tn acest sens:

- Se vor organiza sedinte teoretice de catre antrenori;

- Se vor organiza sedinte teoretice la care vor participa arbitrii sau membrii ai

Comisiei de arbitrii din cadrul AJF Valcea;
- Vor fi prezentate filmari cu diferite probleme de arbitraj;
- Copiii vor fi puti in situatia de a arbitra jocurile scoala din cadrul antrenamentelor.

Tematica sedintelor teoretice cuprinde toate legile jocului, care constituie
regulamentul de desfasurare al jocului, care pot fi grupate in patru categorii distincte:
CERINTELE JOCULUI;

CONDUCEREA SI CONTROLUL JOCULUI;
SITUATIILE CRITICE ALE JOCULUI;
SITUATIILE STANDARD.

Responsabili: antrenorii grupelor
Termen: bilunar

VII.PROGRAMUL DE INSTRUIRE ANTIDOPING
Atat antrenorii de la centrul de copii si junior cat si jucdtorii care sun angrenati in
competitii sunt instruiti de 2 ori pe an, la inceput de tur si inceput de retur, cu privire la
substantele interzise si, de asemenea, acestia sunt instruiti ca ori de cate ori este necesar sa ia
medicamente nu o pot face decét cu acordul medicului echipei.

Structura programului de instruire anti-doping

Programul se imparte in 4 module esentiale, adaptate pentru fotbalistii juniori aflati in
pragul trecerii la seniorat.

Modulul 1: Ce inseamni dopingul si Principiul responsabilitatii stricte


https://www.frf-ajf.ro/upload/ph/files/BROSURA%20LEGILE%20JOCULUI%202024-2025%20A5(1).pdf
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¢ Definitia incilcarii reglementéarilor: Dopingul nu inseamnd doar un test de
urind pozitiv, ci si refuzul testarii, tentativa sau posesia de substante interzise.

¢ Responsabilitatea stricta (Strict Liability): Jucatorul este singurul responsabil
pentru orice substanta gasita in corpul sau. Scuza ,,mi-a dat un prieten” sau ,,nu
am stiut” nu anuleaza suspendarea.

Modulul 2: Lista substantelor interzise si capcanele din farmacie

Lista WADA actualizata la zi: Prezentarea claselor de substante interzise
(steroizi, stimulenti, hormoni, diuretice).

e Medicamentele comune (Capcanele): Atentionare speciald privind
medicamentele banale pentru riceala (care pot contine pseudoefedrina),
picaturile de nas sau antiinflamatoarele care contin substante interzise.

e Verificarea medicamentelor: Educarea tinerilor sa foloseasca baza de date
online ANAD sau platforme precum Global DRO inainte de a inghiti orice
pastila.

Modulul 3: Pericolul suplimentelor alimentare si TUE (Scutirea de Uz
Terapeutic)

e Suplimente contaminate: Riscul major al proteinelor, pre-workout-urilor
sau vitaminelor cumparate de pe internet care pot fi contaminate cu substante
nedeclarate pe eticheta.

e Procedura SUT / TUE: Cum trebuie sid procedeze un jucator dacad este
bolnav (ex: are astm, ADHD, diabet) si are nevoie de un tratament care
contine o substantd interzisd. Cererea se depune la ANAD Tinainte de a
ncepe tratamentul.

Modulul 4: Procedura de control doping (Ce se intimpla la test)

e Drepturile si obligatiile sportivului: Jucatorul are dreptul sa fie insotit de
medicul echipei sau de un oficial al clubului la camera de control doping.

e Pasii testdrii: Selectarea kitului de recoltare, oferirea probei de urind/sange
sub supravegherea directd a ofiterului de control, sigilarea flacoanelor (A si
B) si completarea corectd a formularului.

CALENDAR ANUAL DE IMPLEMENTARE

IULIE - AUGUST (Presezon)
e Curs introductiv: Principiul responsabilitatii stricte si Lista Substantelor
Interzise.

NOIEMBRIE (in timpul campionatului)
e Sesiune focusata: Pericolul suplimentelor alimentare din comert si alimentatia
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FEBRUARIE (Intersezon)
e Ghid practic: Cum se verifica un medicament pe site-ul ANAD si procedura
SUT.

MAI (Final de sezon)
e Simulare video: Pasii unui control doping oficial si drepturile jucatorului in
camera de testare.

Responsabili: medicul sportiv
Termen: bianual

VIII.ASISTENTA MEDICALA PENTRU JUNIORI

La nivelul Centrului de Copii si Juniori asistenta medicala este asigurata de catre un
medic sportiv si un asistent medical, care participa la antrenamente, jocuri amicale, jocuri
oficiale si cantonamente organizate.

Medicul centrului efectueaza controlul medical general si masuratori antropometrice
dupa cum urmeaza:

e Preselectia jucatorilor copii de 5-9 ani

La prezentarea acestora : adeverinta medicala de la medicul de familie care atesta
starea de sanatate.

Examen clinic general + somatometrie: de 2 ori /an.

e Junior: 10-12 ani, 13-14 ani, 14-16 ani.

Examen clinic general: de 2 ori / an.

Somatometrie: de 2 ori / an.

Examene paraclinice de laborator: 1 data /an.

Examene EKG: 2 ori pe an.

Viza medicala de joc pe legitimatie de la cabinetul medico - sportiv din policlinica de
2 orifan.

Grupa de vérsta 14-16 ani efectueaza examene paraclinice si EKG de 2 ori/an la
prezentarea vizei pentru joc.

e Grupa de varsta 16-18ani efectueaza:

- Examen clinic general: de 2 ori/an.

- Somatometrie: de 2 ori/an.
Examene paraclinice de laborator: de 2 ori /an.

- Examen EKG: de 2 ori /an.

- Viza medicala de joc pe legitimatie la cabinetul medico-sportiv din policlinica de 2
ori/an.
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Medicul centrului asigurd si supravegheazd efectuarea examenelor paraclinice de
laborator EKG si controlul medical in policlinicd la cabinetul medico-sportiv in vederea
obtinerii vizei medicale de joc si inscrierea acesteia in legitimatii.

Asistenta medicald la antrenament este asiguratd de maseurul clubului.

Categoria 1: Copii mici (U5 - U11) — evaluare somatoscopica si de crestere

La aceasta varsta, accentul se pune pe depistarea timpurie a anomaliilor de dezvoltare
care ar putea fi agravate de fotbal.

e Somatoscopie si antropometrie: Evaluarea minutioasa a posturii. Se verifica
aliniamentul coloanei vertebrale (depistarea scoliozei, lordozei) si al membrelor
inferioare (depistarea genu varum/valgum - picioare in,,0” sau ,,X”, platfus).

e Examen clinic general: Verificarea aparatului respirator si cardiovascular in
stare de repaus (ascultatie cardiacd standard pentru sufluri functionale sau
patologice).

e Evaluarea paraclinica minimala: Analize de sange (hemoleucograma pentru
excluderea anemiei), examen sumar de urind si un EKG (electrocardiograma)
n repaus.

Categoria 2: Juniori mijlocii (U12 - U14) — Monitorizarea pubertatii si a tolerantei la
efort

Este perioada ,puseului de crestere” (Peak Height Velocity), in care riscul de
accidentari articulare si musculare creste considerabil.

e Evaluarea maturizarii biologice: Masurarea semestriala a inaltimii, indlfimii
din sezut si greutatii pentru calcularea indicelui de maturitate. Se urmareste
riscul aparitiei bolii Osgood-Schlatter (apofizita tibiala), extrem de frecventa la
fotbalistii de aceastd varsta. Testarea functionald a inimii (Probe de efort
simple):

e Testul Ruffier: Efectuarea a 30 de genuflexiuni in 45 de secunde, cu masurarea
pulsului inainte, imediat dupa si la 1 minut de repaus, pentru a evalua adaptarea
adaptarii cardio-respiratorii.

e Examenul dinamic al tensiunii arteriale: Masurarea tensiunii in clinostatism
(culcat) si ortostatism (in picioare) pentru a verifica stabilitatea sistemului
vegetativ.
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Categoria 3: juniori mari / Elita (U15 - U19)
Standardul de seniorat si preventia riscurilor majore

La aceasta categorie, examenele devin extrem de riguroase, similare cu cele ale
fotbalistilor profesionisti, fiind monitorizate direct in dosarul de clasificare FRF.

e Cardiologie avansata (prevenirea mortii subite in sport):

e EKG in 12 derivatii (obligatoriu la fiecare 6 luni).

e Ecocardiografie Doppler (solicitata la intrarea in academie/ciclul de elita sau
anual in centrele de performantd) pentru a exclude cardiomiopatia hipertrofica sau
anomaliile congenitale de artere coronare.

e Examen musculo - scheletal (MSK) complet: Evaluarea mobilitatii articulare, a
stabilitatii ligamentelor (genunchi: ACL/MCL; glezna: ATFL) si identificarea
dezechilibrelor musculare stanga/dreapta prin teste specifice efectuate de
Kinetoterapeut.

e Teste de efort maximal: Efectuarea testelor pe banda de alergare sau
cicloergometru cu monitorizare EKG continud, pentru stabilirea pragurilor
aerobe/anaerobe si a consumului maxim de oxigen (\(VO_{2}max\)).

e Laborator extins: Profil biochimic complet (glicemie, transaminaze, creatinina,
uree, sideremie, calciu, magneziu) pentru monitorizarea sindromului de
suprasolicitare (overtraining).

IX.PROCEDURA DE VERIFICARE PENTRU EVALUAREA REZULTATELOR
S| REALIZARILOR OBIECTIVELOR STABILITE

Avand in vedere ca strategia de pregdtire presupune instruirea pe grupe de doi ani, la
sfarsitul fiecarei etape de pregatire se vor urmari in mod special nu doar criteriile somato-
fiziologice, ci si nivelul tehnico-tactic atins de fiecare jucator in parte.

1. Stabilirea obiectivelor si prioritatilor in pregatire la toate grupele de copii si
juniori, diferentiat pe categorii de varstd, urmarirea modului de realizare a
acestora de catre antrenori in procesul de instruire.

Responsabili: Presedintele sectiei fotbal
Termen: permanent

2. Verificarea si avizarea documentelor de planificare si evidenta a procesului de

pregatire intocmite de toti antrenorii care activeaza in cadrul sectiei fotbal a
SCM Rm Valcea
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Responsabili: Presedintele sectiei fotbal
Termen: permanent

6. Testarea periodica a jucatorilor utilizdnd baterii de teste in concordantd cu
factorii antrenati (psihomotrici, tehnici, teoretici), analiza §i interpretarea
rezultatelor, stabilirea directiilor de lucru si mijloacelor de perfectionare
individuala a jucatorilor, in functie de rezultate.

Responsabili: Presedintele sectiei fotbal si antrenorii grupelor
Termen: bianual

Antrenorii, Tmpreund cu antrenorul coordonator, vor concepe si vor verifica bianual
evolutia aptitudinilor psihomotrice, pe grupe de varsta, si gradul de insusire a elementelor
tehnice.

Obiectivele de performanta se vor controla prin:

- Numarul de jucatori componenti ai loturilor nationale Under 15, Under 16, Under 17,

Under 18, Under 19.

- Clasarea in primele 2 (doud) locuri la sfarsitul fiecarui campionat la care participa
echipele grupelor de juniori din centru.

- Rata de promovare: Numarul de jucdtori transferati sau promovati la echipa de
seniori, la cluburi partenere ori in esaloane superioare.

- Minute jucate: Monitorizarea timpului efectiv de joc bifat de juniorii proprii la nivel
de seniori (regula U21/U19 din campionatele FRF).

Grupa 10-11 ani
Criterii somato-fiziologice
- Cel mai mare progres s-a realizat in dezvoltarea capacitatii vitale care a ajuns spre
finalul grupei de varsta pana la valori in medie de 2100.
- indltimea medie a ajuns la 140 cm, iar greutatea medie la grupa de 10 ani 35 kg.

Criterii psihomotrice:
- Din analiza testelor psihomotrice imbunatatiri semnificative sau realizat la capacitatea
aeroba (600 m) si forta abdominal
- Este nevoie si trebuie intensificata activitatea pentru dezvoltarea grupelor musculare
ale trenului superior si a spatelui.

Aceasta perioada, numitd in sport si ,,varsta de aur a invatdrii motrice”, este caracterizatd de o
inalta plasticitate a sistemului nervos central, fiind momentul ideal pentru consolidarea
coordondrii si a reactiilor rapide.

1. Coordonarea dinamica generala si segmentara
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Coordonarea ochi-mana si ochi-picior: Capacitatea de a manipula obiecte (mingea) cu
precizie in timp ce corpul se afld in miscare. La aceastd varsta se urmareste executia tehnica
fara control vizual permanent asupra mingii.

Disocierea segmentara: Executarea unor miscari diferite cu bratele fatd de picioare sau cu
partea stanga a corpului fata de cea dreapta (de exemplu: alergare cu fentd de corp).

2. Capacitatile coordinative complexe (Aptitudinile de miscare)

Orientarea spatio-temporala: Capacitatea copilului de a-si modifica pozitia corpului in
spatiu in functie de adversari, coechipieri si traiectoria obiectului. Include aprecierea corectd a
distantelor si a vitezei de deplasare.

Simtul ritmului: Capacitatea de a varia ritmul de alergare (accelerari, decelerari bruste) si de
a sincroniza miscarile proprii cu un stimul extern.

Echilibrul static si dinamic: Mentinerea stabilitatii corpului in pozitii fixe (stdnd pe un
picior) sau in timpul unor actiuni instabile (aterizari dupa sarituri, schimbari bruste de
directie).

3. Viteza psihomotrica (Procesele reactive)

Viteza de reactie la stimuli complecsi: Timpul scurs de la aparitia unui stimul vizual sau
auditiv (un semnal sonor, miscarea unui coleg) pana la declansarea miscarii corecte.
Viteza de executie: Rapiditatea realizarii unui singur act motric (de exemplu, o pasa sau o
lovitura).

Viteza de repetitie: Frecventa miscarilor pe unitatea de timp (batai rapide ale picioarelor,
,footwork™).

4. Lateralitatea si Schema Corporala

Ambidextria functionala (Bilateralitatea): La U10/U11 se pune accent masiv pe utilizarea
eficientd a ambelor segmente (stangul si dreptul). Un criteriu psihomotric important este
reducerea diferentei de executie dintre membrul dominant si cel nedominant.
Constientizarea schemei corporale: Abilitatea de a folosi corpul in mod economicos,
adaptand tensiunea musculara (relaxare versus contractie) pentru a evita rigiditatea In miscari.

5. Componenta cognitiv-metrica (Luarea deciziilor)

Atentia distributiva si concentrata: Capacitatea de a urmari simultan mai multi factori din
jur fara a pierde controlul asupra propriei actiuni.

Anticiparea motrica: Abilitatea de ,,a citi” faza de joc si de a intui unde va ajunge mingea
sau cum va reactiona un adversar inainte ca actiunea sa se finalizeze.
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Metode practice de testare la U10/U11
Tn evaluarea acestor criterii se folosesc baterii de teste specifice, cum ar fi:

Naveta 5x10 metri sau trasee utilitar-aplicative (masoara agilitatea si orientarea in spatiu).
Testul T (schimbari de directie inainte, inapoi si lateral).

Saritura in lungime de pe loc (masoard coordonarea exploziva si echilibrul la aterizare).
Jocuri cu reguli variabile la semnal vizual (pentru testarea vitezei de reactie si a atentiei
distributive).

Daca pregatesti un plan de antrenament sau o evaluare pentru un sport specific (cum ar fi
fotbal, handbal, baschet sau tenis), mentioneaza acest lucru. i‘gi pot oferi exercitii dedicate si
bareme adaptate acelei discipline.

Insusirea elementelor tehnice:
- Se testeaza nivelul de insusire al elementelor si procedeelor tehnice.

- Fisa tehnica si tactica: Evaluarea de cdtre antrenor a calitatilor specifice (controlul
mingii, vitezd de decizie, orientare In spatiu, model de joc) prin intermediul
platformei FRFCoach

Grupa 12-14 ani
Criterii somato-fiziologice

- La aceasta varsta dezvoltarea armonioasa a indicilor fiziologici ai organismului trebuie
sa stea 1n atentia antrenorilor care prin mijloace adecvate va actiona sistematic asupra
tuturor grupelor musculare atat analitic cat si global.

Criterii psihomotrice:

- Tn urma testelor efectuate se constati dacd trebuie intensificatdi programarea
mijloacelor pentru dezvoltarea formei generale si specifice pentru sustinerea
mijloacelor analoage jocului.

- Eficienta tehnica in regim de vitezi: Ambidextria (folosirea ambelor picioare),
preluarea orientatd si acuratetea paselor sub presiunea adversarului.

Categoria U12 / U13 (Varsta pre-pubertara)

La aceasta categorie, accentul psihomotric se mutd de la simpla executie a miscarii la
adaptarea tehnica in regim de viteza si presiune. Jucatorul isi doreste sd joace si Incepe sa
inteleagd colaborarea 1n linii.

Agilitatea si coordonarea multidirectionald: Capacitatea de a schimba directia de deplasare
la intensitate maxima (fente, accelerari/decelerari) fara pierderea controlului asupra mingii.

Orientarea spatiala extinsa: Adaptarea miscarilor la un spatiu de joc marit (formatul de joc
9v9). Jucatorul trebuie sa perceapa vizual distante mai mari si sa estimeze corect traiectoria
mingilor lungi.
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o Viteza de reactie si executie (Perceptie-Decizie-Actiune): Se evalueaza timpul necesar
pentru a procesa o situatie dinamica de joc (Ex: demarcarea unui coleg) si a trimite pasa din
maximum 2 atingeri.

e Ambidextria functionald: Executarea actelor motrice (preluare, pasd, sut) cu ambele picioare
in mod reflex, fara timpi morti pentru asezarea mingii pe piciorul de baza.

e Echilibrul dinamic Tn dueluri: Mentinerea stabilitatii corpului in momentul contactului fizic
umar la umar (initierea primelor notiuni de protejare a mingii).

Categoria U14 / U15 (Perioada pubertitii / Trecerea la 11v11)

Aceasta etapa este marcatd de saltul de crestere (puseul pubertar). Din punct de vedere
psihomotric, este o perioada dificila deoarece se poate pierde temporar din acuratetea
coordonarii din cauza modificarii proportiilor corporale (picioare lungi, modificarea
centrului de greutate).Se pune accent pe re-adaptare si dezvoltare atletica integrata.

e Re-coordonarea segmentara (Ajustarea motrica): Capacitatea de a recapata
controlul fin asupra miscarilor si tehnicii in ciuda cresterii rapide in inaltime si masa
musculara.

e Viteza psihomotrica in regim de rezistenta: Mentinerea claritatii in decizii sia
preciziei executiilor tehnice pe fondul oboselii fizice acute (specifica meciurilor de
11v11 pe teren intreg).

e Anticiparea tactica si timpii de reactie: Abilitatea de a citi intentia adversarului
(,,anticipezi sau reactionezi”). Evaluarea capacitatii de a intercepta si de a bloca liniile
de pasa prin pozitionare corporald preventiva.

e Forta exploziva coordonata: Sincronizarea lantului cinematic in actiuni de detenta
(sarituri la cap) si sprinturi liniare sau curbate in duelurile de vitezad pe spatii mari.

e Atentia distributiva completa: Capacitatea de a mentine atentia focalizata pe minge
(micro-spatiu), dar in acelasi timp pe organizarea defensiva/ofensiva a intregii echipe
(macro-space).

Directia de antrenare in aplicatia FRF Coach

Criteriu

: . Obiectiv U12 / U13 Obiectiv U14 / U15
Psihomotric

Spatiul de joc de

bazi Format 9vs9 (Dimensiuni medii) Format 11vs1l (Teren complet)

Stimul vizual imediat Stimul tactic global (anticiparea

Viteza de reactie (partener/adversar apropiat) schemei adverse)
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Fluiditate maxima, tehnica in regim Re-adaptare motrica dupa puseul
Coordonarea

de viteza de crestere
Managementul ) . . « ... .. Rezistenta specifica integrata in
ger Efort fractionat, dinamica ridicatd . a Sp g
efortului ’ jocul colectiv

Insusirea elementelor tehnico-tactice:

- Se verifica cunostintele si deprinderi tehnico-tactice specifice sistemului cu patru
fundasi.

- Tranzitia tacticii: Intelegerea principiilor de bazi ale modelului de joc in formatul 11
la 11 (ocuparea pozitiilor in teren, trecerea rapidd din atac in apdrare).

- Timpul de joc garantat: FRF recomanda ca la aceasta varsta toti copiii din lot sa
bifeze minimum 50% din minutele totale ale meciurilor amicale si oficiale pe
parcursul unui sezon. Nu se accepta ,,jucdtori de rezerva permanenti”.

In cadrul platformei si metodologiei oficiale FRF Coach, insusirea elementelor tactice
nu se mai face prin exercitii analitice, izolate, ci prin jocuri cu tema si situatii simplificate
de joc. Pentru categoriile U12/U13 si U14/U15, procesul de invatare urmeaza mecanismul
psihomotric Perceptie \(\rightarrow \) Decizie \(\rightarrow \) Executie, transformand
jucatorul dintr-un simplu executant Tntr-un decident autonom pe teren [1].

Procesul este structurat pe trei etape metodologice clare, adaptate varstei:
1. Etapele insusirii tactice (Cum invata jucatorul?)

e Etapa cognitiva (ingelegerea conceptuald): Antrenorul explica principiul (ex:
crearea superioritatii numerice). Jucatorul Intelege unde trebuie sa se pozitioneze pe
teren si ce vizeaza actiunea.

e Etapa asociativi (Exersarea in mediu controlat): Se folosesc exercitii de tip Rondo
(ex: 3vl, 4v2) sau Jocuri cu Pozitii (Positional Games). Aici, elementul tactic se
repeta frecvent, dar intr-un mediu cu presiune redusa a adversarului.

e Etapa de automatizare (Aplicarea in jocul global): Elementul tactic este integrat in
jocuri cu tema (ex: 7v7 sau 9v9), unde adversarul este complet activ, iar spatiul si
timpul de reactie sunt minime.

2. Elemente tactice cheie pe categorii de varsta

Categoria U12 / U13 (Initierea in Tactica Colectiva - Format 9v9)


https://www.frfcoach.ro/
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La aceasta varsta, tactica este subordonata tehnicii. Jucatorii invata notiunile de baza ale
organizarii In linii (fundasi, mijlocasi, atacanti).

e Tactica individuala (1v1): Demarcarea (crearea de linii de pasa libere) si pressingul
imediat la pierderea mingii.

e Tactica de grup (2v1, 3v2): Principiul de ,,da si du-te” (pasa si plecarea pe pozitie
viitoare), dublajul defensiv si triunghiurile de pasare.

e Tranzitia pozitiva: Schimbarea mentala instantanee din faza de aparare in atac, cautand
prima pasa inainte.

Categoria U14 / U15 (Sistematizarea Tactica - Format 11v11)

Aici intervine tactica formala, specifica jocului pe teren mare. Se pune accent pe disciplina
pozitionald si pe corelarea actiunilor la nivel de echipa.

e Tactica colectiva (Principiile de joc): Pastrarea densitatii in defensiva (StrAngerea
liniilor) si asigurarea latimii/profunzimii in atac (utilizarea extremelor).

¢ Blocul functional: Deplasarea coordonata a intregii echipe in functie de pozitia mingii
(translatia defensiva stanga-dreapta, urcarea la offside).

e Tranzitia negativa: Reorganizarea rapida in bloc defensiv jos sau aplicarea imediata a
contra-pressingului pentru a opri contraatacul advers.

GRUPA 15-19 ani
Criterii somato-fiziologice
- Se urmareste dezvoltarea armonioasa a organismului, dezvoltarea capacitatii vitale
unde aceasta nu este dezvoltata corespunzator.
- Criterii psihomotrice:
- Testele efectuate au menirea de a informa despre nivelul fizic atins de jucétorsi,
constituind o sursda valoroasa de informatie pentru documentele de planificare a
activitatii viitoare.

Insusirea deprinderilor tehnico-tactice:

Categoria U15/U16/U17 (15,16,17 ani) — Trecerea la fotbalul formal de 11v11

La U15 se face saltul de la formatul 9vs9 la cel de 11v11, pe teren complet. Obiectivul
principal este automatizarea structurilor tactice de grup si adaptarea tehnicii la un spatiu
mult mai mare si dens structural.
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e Sistemul defensiv n linie: Insusirea deprinderilor specifice apararii in zona cu 4 fundasi.
Jucédtorii invata deprinderile tehnico-tactice de translatie, dublaj, interceptie si atacare a
posesorului de minge (pressing de intampinare).

e Demarcarea si crearea unghiurilor de pasare: Dezvoltarea deprinderilor de a asigura
sprijin activ jucatorului cu mingea (crearea triunghiurilor si a romburilor de pasare in
regim de presiune a adversarului).

e Tranzitiile rapide (Mentalitatea de reactie):

o Tranzitie pozitiva: Deprinderea de a pasa imediat in profunzime sau de a pastra
posesia daca spatiul este blocat.

o Tranzitie negativa: Contra-pressing instantaneu in zona pierderii mingii pentru a opri
contraatacul advers.

Metodologia FRF Coach: Se folosesc cu precadere jocurile pozitionale (Positional Games)

(ex: 4v4+3 joker) si jocul tematic in format 7v7 / 8v8 pe spatii reduse. Tehnica se

perfectioneaza prin calitatea preluarii orientate, a vitezei pasei si a protejarii mingii.

Categoria U18/U19 (18-19 ani) — Specializarea pe post si eficienta competitionala

La U19, jucatorul se afla la usa fotbalului de seniori. Deprinderile tehnico-tactice sunt
complet formate; accentul se muta pe aplicarea lor in diferite sisteme de joc (ex: 1-4-3-3, 1-
4-2-3-1) si pe eficienta maxima sub presiunea timpului si a adversarului.

e Sincronizarea liniilor (Blocul functional): Deprinderea de a actiona compact ca o
echipa. In apirare, realizarea pressingului de Tntdmpinare, orientat sau ultra-ofensiv; in
atac, gestionarea atacului pozitional sau a atacului rapid.

e Deprinderi tehnico-tactice specifice postului:

o Fundasi: Dueluri 1v1 defensive, iesirea din presiune prin constructie de la portar, pase lungi
de schimbare a directiei de atac.

o Mijlocasi: Pase de filtrare (verticalizari), filtrarea jocului advers, suturi de la distanta.

o Atacanti: Demarcari in spatele liniei defensive, finalizari din actiuni rapide, jocul de pivot
(protejare si asezare).

e Gestionarea momentelor fixe: Executia tehnica si organizarea tactica riguroasa a
cornerelor, loviturilor libere (ofensiv si defensiv).

Metodologia FRF Coach: Antrenamente bazate pe jocuri globale (11v11) cu teme tactice
stricte, simulari de scenarii reale (ex: ,,conducem cu 1-0, mai sunt 10 minute si jucam In

=9

inferioritate numerica”) si antrenamente pe compartimente.
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Criteriile psihomotrice (somato-fiziologice): pentru categoriile U15 si U19 reflecta
trecerea decisiva de la perioada de pubertate si transformari fizice majore (la U15) cétre faza
de maturizare biologica completa si performanta de tip senior (la U19).

1. Categoria U15 (14-15 ani) — Etapa Puseului de Crestere

Aceastd perioada reprezintd varsta transformarilor profunde. Din punct de vedere somato-
fiziologic, sportivii se afld in jurul Varstei Peak Height Velocity (PHV) — momentul de
crestere maximd in inaltime.

Parametrii Somatici (Dezvoltare Corporali)

e Cresterea accelerata in lungime: Se inregistreaza salturi majore in 1naltime (puseul
pubertar). Segmentele osoase cresc adesea inaintea masei musculare.

e Modificarea centrului de greutate: Din cauza alungirii membrelor inferioare, centrul de
greutate se Tnalta, afectand temporar biomecanica miscarilor.

e Monitorizarea compozitiei corporale: Evaluarea raportului dintre masa musculara si
tesutul adipos, cu accent pe evitarea supraincarcdrii articulare in perioadele de fragilitate
0soasd.

Parametrii Fiziologici (Capacitate Functionala)

e Dezvoltarea sistemului cardiorespirator: Creste volumul inimii si capacitatea
pulmonara. Creste consumul maxim de oxigen (\(VO_{2}max\)), sporind capacitatea de
efort aerob.

e Instabilitatea neuro-vegetativa: Sistemul endocrin sufera modificari masive. Acest lucru
poate duce la variatii rapide ale ritmului cardiac in repaus si la stari de oboseala aparent
nejustificate.

e Vulnerabilitatea sistemului osteo-articular: Cartilajele de crestere sunt deschise si
sensibile. Apar frecvent sindroame de suprasolicitare precum Osgood-Schlatter (la nivelul
tuberozitatii tibiale).

2. Categoria U 17(16-17 ani) — Etapa de stabilizare

Tn metodologia Federatiei Romane de Fotbal (FRF) si in platforma FRF Coach,
aceastd etapa reprezintd momentul optim pentru cresterea intensitatii antrenamentelor si
dezvoltarea capacitdtilor fizice specifice fotbalului de performanta.

1. Parametrii Somatici (Dezvoltare Corporala si Antropometrie)

La U16/U17, corpul fotbalistului isi definitiveaza proportiile, iar masa musculara incepe sa
compenseze alungirea osoasd din anii precedenti.


https://www.frf.ro/
https://www.frfcoach.ro/
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o Stabilizarea iniltimii si cresterea ponderala: Viteza de crestere in indltime scade
semnificativ. In schimb, creste greutatea corporala pe seama dezvoltarii masei musculare
active (hipertrofie functionald).

¢ Raportul Compozitiei Corporale: Se monitorizeaza riguros procentul de tesut adipos
(mentinut ideal intre 9-12% pentru baieti) si indicele de masa musculara.

e Definirea parghiilor biomecanice: incetarea cresterii bruste a membrelor permite
restabilirea controlului motor complet, eliminand ,,stdngdcia” coordonativa specifica
etapei U14/U15.

2. Parametrii Functionali (Capacitate Fiziologica si Metabolica)

Sistemele respirator, cardiovascular si muscular ating un nivel ridicat de eficienta, capabil sa

sustind eforturi de tip ,,senior”.

e Optimizarea Consumului Maxim de Oxigen (\(VO_{2}max\)): Valorile
\(VO_{2}max\) ating un platou inalt (ideal peste 55-60 ml/kg/min la acest nivel de elita).
Aceasta ofera baza pentru sustinerea unui ritm inalt de joc.

e Dezvoltarea Capacititii Anaerobe Lactacide: Organismul devine mult mai tolerant la
acumularea de acid lactic in muschi. Jucatorii pot repeta sprinturi de intensitate maxima
cu pauze din ce in ce mai scurte (capacitate RSA - Repeated Sprint Ability).

e Economia de efort: Frecventa cardiaca in repaus scade (bradicardie sportiva, deseori sub
60 bpm), iar inima devine capabild sa pompeze un volum mai mare de sange per bataie
(debit sistolic crescut).

3. Categoria U19 (18-19 ani) — Etapa Maturizarii si a Performantei Seniorilor

La U19, procesul de crestere somatica este, in linii mari, finalizat. Obiectivul fiziologic
principal devine atingerea potentialului maxim de performanta atletici necesar tranzitiei
catre fotbalul de seniori.

Parametrii Somatici (Dezvoltare Corporala)

e Stabilizarea dimensionala: Cresterea in indltime se opreste sau stagneaza. Structura
scheletica este complet consolidata (cartilajele de crestere sunt osificate).

e Maturizarea musculara (Hipertrofia functionald): Creste capacitatea de acumulare
a masei musculare calitative. Proportiile corporale se stabilizeaza, optimizand
parghiile biomecanice pentru forta si viteza.

e Profilul somatic pe posturi: Jucatorii prezintd deja caracteristici somatice clare
adaptate postului (ex: portari si fundasi centrali cu talie Tnalta, extreme cu un raport
optim greutate/putere pentru viteza).

Parametrii Fiziologici (Capacitate Functionala)
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e Atingerea varfului de VO2 max: Capacitatea de efort aerob si anaerob lactacid
ajunge la nivelul optim pentru fotbalul profesionist. Jucatorii pot sustine eforturi de
intensitate ridicata pe parcursul a 90 de minute.

o Eficienta sistemelor energetice: Organismul devine extrem de eficient in resinteza
rapida a ATP-ului si in toleranta/eliminarea acidului lactic acumulat in timpul
sprinturilor repetate.

e Capacitatea avansata de refacere: Timpul necesar pentru revenirea parametrilor
fiziologici (frecventa cardiaca, nivel de oxigenare) dupa efort scade considerabil fata
de categoriile anterioare.

Conform Strategiei Tehnice a FRF, evaluarea periodica a acestor parametri se face prin testari
standardizate:

Tip de Evaluare Parametru Vizat Test Specific Recomandat
. . Inaltime, greutate, pliuride  Evaluare cu analizator corporal (InBody /
Antropometrica P . .
tesut adipos Pliometrie)
Functionala Capacitatea de refacere si Testul Yo-Yo Intermittent Recovery
Aeroba \(VO_{2}max\) (Nivel 1 sau 2)
Neuromusculars Forta exploziva a membrelor Saritura pe verticala
u . .
uromu inferioare (Countermovement Jump - CMJ)
Responsabili:

- Antrenorul coordonator;
- antrenorii grupelor.
Termen: bianual

X.ANGAJAMENTUL SI SPRIJINUL CLUBULUI PENTRU PREGATIREA
SCOLARA OBLIGATORIE S| SUPLIMENTARA

Un centru de copii si juniori poate reprezenta o prima ,,scoald a vietii”, deprinderile
formate in cadrul procesului de instruire putand fi transferate si in cadrul vietii sociale. Daca
avem in vedere cateva trasaturi de personalitate, care de altfel sunt niste caracteristici ale
culturii europene, si aici am putea aminti sociabilitatea, amabilitatea, cooperarea,
competitivitatea, orientarea spre practicd si eficientd, punctualitatea, respectarea regulilor ne
putem da seama ca includerea copiilor intr-un proces de antrenament, elaborat si condus
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stiingific, i va ajuta pe acestia sd se descurce mult mai usor si In viata de zi cu zi, conform
cerintelor si normelor acceptate de societatea in care traiesc.

O scoala de fotbal trebuie vazuta, in primul rand, ca un mediu educativ, in care copiii
cresc, se educa si se formeaza pentru o anumita profesie, aceea de fotbalist. Este o profesie si
o formare care se asigura de la o varsta foarte frageda, tintind pe specificul jocului de fotbal.
Acest aspect nu putem spune ca il asigurd sistemul educational, In prima lui parte, mai exact
in primii 12 ani de scoald. De la aceasta idee trebuie sa plece si parintii copiilor angrena si in
activitatea fotbalistica, incercand sa pund pe acelasi nivel al importantei, atat pregaitirea
Scolara, cat si cea fotbalistica.

Relatia formarii profesionale a tinerilor

Ceea ce ar trebui sa Inteleaga parintii, atunci cand 1isi inscriu copiii la o grupa de
initiere, este ca din acel moment ei sunt inclusi intr-un proces de instruire de lunga durata, o
instruire care, pe langa dezvoltare armonioasa, educatie, ofera sansa unei specializari, nimic
altceva decat o alternativa la specializarea oferitd de sistemul de invatdmant. Din pacate, nu
toti cei care isi doresc sa practice fotbalul sau, mai bine spus, nu toti cei care practica fotbalul,
la finalul junioratului ajung sa profeseze in elitd, asa cum nu toti cei care termina liceul ajung
sa-si continue studiile, sd urmeze invatamantul universitar, sa-si construiasca o cariera de
Succes.

Tocmai de aceea, misiunea centrelor de copii si juniori (centre de formare a
fotbalistilor) este una deosebit de dificild si, doar atunci cand se va intelege importanta
fiecarei componente a triadei familie — scoala — centru, se va putea spera la obtinerea unor
rezultate pozitive, in special pentru principalul beneficiar al acestui complex proces de
crestere, dezvoltare, educare si formare — jucdtorul de fotbal — si, mai apoi, pentru cei
responsabili de acest proces, care sunt, totodatd, beneficiari secundari: familia — scoala —
centru si, nu in ultimul rdnd, comunitatea din care face parte.

—
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Relatia formarii profesionale a tinerilor
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Aceastd triadd educationald parinti — scoala — centru de copii §i juniori are, in
vremurile actuale, dificila misiune de a canaliza interesul copiilor spre scoala si practicarea
unui sport, in cazul nostru — fotbalul. Misiunea este cu atat mai dificila cu cat ,,oferta” de
consum a societatii in care traim este una cat se poate de diversificatd, care poate determina
satisfacerea unor ,,placeri” de moment fara a se depune prea mari eforturi, fira prea multe
sacrificii. Aici ne referim la multitudinea de programe de televiziune, retelele de socializare
pe internet, discoteci, cluburi, jocuri pe calculator, precum si la numeroasele substante si
bauturi atat de nocive, precum: droguri, tutun, cafea, alcool.

In aceasta idee, pe langa parinti, centrele de copii si juniori au menirea de a ciuta in
permanentd metode si mijloace de a atrage copiii spre stadioane, de a face antrenamentele cat
mai interesante si plicute, de a-i capacita pe jucitori. In momentul in care acestia nu mai
gasesc placerea de a participa la antrenamente, e clar ca isi vor pierde interesul pentru acest
proces de instruire, iar in cele din urma ne vom confrunta cu abandonul sportiv si transferul
acestor tineri spre activitdfi sedentare, nocive, deloc educative pentru ei si nici in folosul
societatii in care traiesc.

Pe langa aceasta, antrenorii centrului de copii si juniori vor trebui sd supravegheze in
permanentd activitatea si rezultatele scolare ale jucitorilor pe care ii antreneaza. Intalnirile
periodice cu cadrele didactice ale copiilor vor determina un motiv in plus de mobilizare si
acordare a unei atentii deosebite procesului de invatamant.

Responsabili: antrenorul coordonator si antrenorii grupelor
Termen: permanent
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