ABILITATI DE COORDONARE

Curs pentru antrenori — Licenta B UEFA



Coordonare — control al corpulul 94‘/ ’

Coordonarea este capacitatea de a controla si regla optim
miscarile




Coordonarea

Actiunile intensive si multilaterale
la varsta frageda contribuie

semnificativ la calitatea de insusire
a miscarilor.



Tipurile capacitatilor de coordonare

Generale

generalizeaza toate capacitatile motorii ale
unei anumite persoane

Speciale
se refera la anumite tipuri de activitate
(tipurile de jocuri sportive, atletism usor, Tnot)

Specifice
fotbal, baschet, sprint, craul



Zona motorie

Zona senzitiva

Zona de ascociere
a simturilor

Zona motoare
pentru vorbire

Zona centrilor

vizuali
Zona centrilor
auditivi
— Lob frontal
SR n by | - Lob parietal
Zona de intelegere " ﬁ'{ A Lob occipital

| Zonele creierulul
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. controlul actiunilor motorii are loc pe diferite
niveluri ale sistemului nervos central

Niveluri ) CONDUCARATOARE
superioare

Niveluri ) EFECTOARE
Inferioare



@ Abilititi de coordonare

Diferentiere

Echilibru



Caracteristicl de varsta

v

10) 11

12

13

Orientarea

Diferentiereg”

Reactia

Echilibru

Abilitati de coordonare

Ritm




Caracteristicl de varsta
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Invatarea
elementelor tehnice
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Invatarea elementelor tehnice

[

diversificarea Instruire
antrenamentulul sistematica de
de coordonare coordonare

Stabilitatea
tehnicii




COORDONAREA

O —-10 ani

INVATAREA
TEHNICII

Dezvoltarea coordonarii, crearea in
continuare a conexiunilor neuronale

11 — 12 ani

APLICAREA
TEHNICII

Dezvoltarea agilitatii pe baza
coordonarii

SIMTUL
BALONULUI

Formarea conexiunilor neuronale,
crearea unei baze largi de miscari



COORDONAREA

‘ Familiarizarea cu elementul tehnic. Jocuri pentru
dezvoltarea coordonarii, acrobatiei si abilitatilor

motorii.

‘ Studierea unui element tehnic intr-un mediu de joc.

Folosirea diverselor jocuri.

. Studierea unui element tehnic in jocurile de viteza.

Jocuri si exercitii pentru dezvoltarea vitezei.
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Stimularea interesului
copilului fata de fotbal



COORDONAREA
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= Bes De la varsta de 11-12
TIE A S ani - incurajarea

~_executarii rapidea

~ miscarilor

- _ N



Coordonarea

13 - 14 ani

Dezvoltarea ulterioara

a coordonarii specifice Viteza si precizia

(ritm, relaxare, orientare reactiei

in spatiu)
—@—9—— 68— 0 9O
=/ -/ \ /4
Extinderea bazei Dezvoltarea Rationalitatea

de coordonare simtului mingii gandirii




Coordonarea

15 =17 ani

Capacitatea de
relaxare voluntara

Flexibilitatea a muschilor si
coordonarii in stabilitate
Co_ordf)nare ] conditii noi statokinetica
combinata cu forta
Cresterea si precizie
experientei de
coordonare
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Economiain
miscari

Instruirea
rapida

Fara traume

Simtul
miscarii

Jucator de
fotbal bine
coordonat

Improvizatie

Simtul
balonului

Usurinta in
miscari

Control bun
al balonului
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Lucrul in grupe

Conditii de formare
pentru dezvoltarea
diferentierii

Conditii de formare
pentru dezvoltarea
capacitatii de
echilibru

Conditii de

Conditii de antrenament
pentru dezvoltarea
simtului ritmului

Conditii de
formare pentru
dezvoltarea
orientarii

formare pentru
dezvoltarea
reactiel
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Orientarea spatial-temporala

1. Conducerea balonului in spatii libere

2. Conducerea, preluarea mingii cu monitorizarea actiunilor partenerilor si a
adversarilor

3. Pasarea balonului unui partener deschis

Orientarea in ce pozitie se afla jucatorul (in functie de pozitionarea
portarului, fundasilor), cand loveste poarta cu piciorul sau capul

Determinarea pozitiei corpului in timpul primirii mingii trimise prin aer din
diferite parti in raport cu jucatorul - fata, laterala, spate

Deschiderea oportuna in locul liber dupa pasare




Sentimentul de ritm de miscare

schimbarea ritmului in situatia de ducere in
eroare a adversarului in duelul 1x1

adaptarea ritmului alergarii la miscarea adversarului
pentru a castiga duelul sau a dezbate balonul

alergare corespunzatoare inainte de a lovi mingea cu
piciorul sau capul

alergare adecvata spre balonul din zbor la primire, luand in
considerare distanta, traiectoria si viteza

0 schimbare a ritmului mingii (mai rapid - mai lent) atunci cand ataca din
partea adversarului
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Diferentierea

5 Pasarea balonului, Conducerea _ o
Baloane diferite ca marime, . _ _ Viteza diferita de
Lo _ lovituri la diverse balonului folosind _ A _
forma si greutate - volei, _ _ 5 o o miscare in realizarea
_ distante si cu forta diferite eforturi in _
tenis, handbal etc. T _ o scopurilor
diferita functie de sarcina
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Capacitatea de a mentine echilibrul

Duelurile pentru balon in aer
atunci cand se joaca cu
capul sau piciorul

Mentinerea echilibrului Lovitura mingii
in timpul conducerii din aer cu un
mingii in conditiile de picior in timp ce
deposedare activa din se sta pe celalalt

partea adversarului

Efectuarea de exercitii in

pozitii instabile ale Efectuarea
corpului, pe diverse ! fentelor in
dispozitive: banci dribbling
gimnastice, trambuline,
mingi medicinale




Viteza de reactie

4 N\ )

4. Schimbul rapid de
roluri: atacant -
aparator

3. Reactie de viteza la
minge

r A\ )
L] L) \
2. Pasarea mingii
catre un partener care 5. Fenta rapida in
se deschide in spatiul momentul greselii
liber aparatorului
\
J

/1. Reactie de lovitura

atunci cand mingea sare: i .
Reactia rapida ca

- de la bara < 6. Reactia portarului
. raspuns la un L "
- de la bara transversala P la lovituri in poarta
semnal
- de la fundas

- sau diverse devieri

- J




Dominanta laterala

duce la inhibarea
dezvoltarii psihice si
fizice

,
o

Au abilitati de coordonare cu
75% mai mari decat colegii

Reinstruirea poate E

Trebuie acordata o atentie
aproximativ egala
implementarii tuturor
tehnicilor in ambele directii
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Coordonarea la
flecare antrenamentlii!.

| Asigurarea continuitatii

l Respectarea principiilor didactice
ERETE

| Actiune complexa, diversitate

Co-raport optim intre exercitiile
standard - repetate si variate (variabile)

| Jocuri de mobilitate si stafete

| 100 de exercitii cate o data!!!



At Birth 6 Years Oid




fnvitare neaccentuati

(abordare experimentala)

Jucatorul invata abilitatea
(antrenament specific)

Jucatorul consolideaza

abilitatea

Jucatorul cizeleaza abilitatea

Jucatorul utilizeaza abilitatea
optimal

1-10 Prioritatea creste in dependenta de cifra

Etapele de formare Etapele de formare Etapele de formare Etapele de formare
L o R L. Etapele de formare
a jucatorilor a jucatorilor a jucatorilor a jucatorilor

Calitatea/Varsta/Nota us | ue6 | u7 | u8 u9 | u1o | u1r | v12 | va3 | v1a | vas | uvae | ua7 | u1s | u19 | u20 | vt
Elasticitate 10 10 10 9 9 8 8 7 6 5 4 3 2 1 1 1 1
Agilitate si jocuri dinamice 5 6 7 9 10 10 9 8 6 5 4 3 2 1 1
Reactia motoricd 8 9 10 10 9 8 8 7 6 6 5 4 4 3
Orientare 5 5 6 6 9 10 10 9 8 7 7 6 5 5
Diferentiere 4 5 6 8 10 10 6 5 5 5 4 4 3
Echilibru (balant3) 5 5 6 7 10 5 4 4 4 3 3 3
Ritm 5 6 8 10 10 8 6 6 5 5 5 4 3
Alergare 10 10 10 10 10 10 10 8 8 7 6 5 4 3
Rapiditate (viteza specifica) 4 6 8 10 10 10 10 10 10 9 9 8 7 6 5 5
Schimb de directii 7 8 9 10 10 10 9 8 8 7 6 5 4 3
Antrenament de fort3 (greutatea proprie) 1 1 1 4 6 8 9 9 10 10 10 10
Viteza 4 5 6 8 10 10 10 10 10 9 9 8 7
Lucru de picioare 10 10 10 10 10 10 10 10 10 9 9 8 7 6
Prevenirea traumelor 8 8 9 9 9 9 10 10 10 10
Diferite forme de sarituri 7 8 9 9 10 10 10 10




Intrebari?

@ | @

turcu.dimitrie@gmail.com ,. 0794 88 065







