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VITEZA

DEFINITIE




CAPACITATEA DE A EFECTUA O
ACTIUNE SAU MAI MULTE ACTIUNI
N CEL MAI SCURT TIMP POSIBIL



(




E SCHIMBARI iN JOC iN 15 ANI :l




vAl DEPARTE  MAI REPEDE

— .
N



FOTBALUL A
FACUT UN SALT
ENORM

DAR NOI?




CAPACITATEA DE A EFECTUA O
ACTIUNE DE FOTBAL SAU UN SET DE
ACTIUNI CAT MAI REPEDE POSIBIL
(OPTIM) SI EFICIENT IN MOMENTUL IN
CARE ESTE NECESAR



elemente cognitive care
permit jucatorului sa
actioneze si sa reactioneze
Tnainte de a alege
urmatoarea actiune




raspuns la un semnal
(acustic, vizual, tactil)



abilitatea de a misca si de a
schimba pozitia pe teren cu
viteza mare (cu sau fara minge
ca parte a unui element tehnic
sau tactic)



principala calitate necesara

pentru un jucator care cauta
sa contraatace sau sa
mareasca ritmul jocului



in timpul studiului sprintului, fotbalistii au fost obligati sa alerge
pe distante scurte in trei situatii diferite

Situatia nr. 1 Un jucator care aleargd intr-o situatie izolat3

Situatia nr. 2 Doi jucitori care alearga intr-o situatie izolat3

Situatia nr. 3 Doi jucdtori care aleargd intr-o situatie de fotbal



Rezultatele studiului sprintului
(timp - 10 metri)
pentru toate cele trei cazuri

situatia 1 situatia 2 situatia 3

Test 1

Test 2 Test 1 Test 2 Test 1 Test 2

Panalal5ani 1,85sec 1,85 sec 1,80 sec 1,81 sec 1,76 sec 1,75 sec
Panalal7 ani 1,73 sec 1,72 sec 1,69 sec 1,69 sec 1,63 sec 1,63 sec

Panalal1l9ani 1,65sec 1,65 sec 1,61 sec 1,62 sec 1,56 sec 1,54 sec




EXCITATIA
RECEPTORULUI
NERVOS




EXCITATIA
RECEPTORULUI
NERVOS

RECEPTOR - SNC



CREAREA

IMPULSULUI
NERVOS
EXCITATIA
RECEPTORULUI
NERVOS

RECEPTOR - SNC



CREAREA

IMPULSULUI
NERVOS
EXCITATIA
RECEPTORULUI
NERVOS

RECEPTOR-SNC  TRANSMITEREA
SEMNALULUI
CATRE MUSCHI



CREAREA

IMPULSULUI
NERVOS
EXECUTAREA
EXCITATIA MISCARII
RECEPTORULUI
NERVOS

RECEPTOR-SNC  TRANSMITEREA
SEMNALULUI
CATRE MUSCHI



BIOLOGICI

NEUROLOGICI

FACIORI

PSIHOLOGICI

MUSCULARI



BIOLOGICI

VARSTA
SEXUL
ANTROPO
METRIA
GENETICA

FACIORI




FACIORI

NEUROLOGICI

EXCITATIA S| DECELERAREA SISTEMULUI
NERVOS CENTRAL

VITEZA DE TRANSMITERE A STIMULILOR
CALITATEAACTIUNILOR REFLEXIVE



FACIORI

PSIHOLOGICI

CONCENTRATIA
MOTIVAREA
EXPERIENTA




FACIORI

MUSCULARI

STRUCTURA MUSCULARA
FORTA MUSCULARA
POTENTIAL ENERGETIC




VITEZA
™ ANTRENAMENT




@ INTENSITATE MAXIMA (SUBMAXIMALA)
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INTENSITATE MAXIMA (SUBMAXIMALA)

CONTROLUL MISCARII — CALITATE
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INTENSITATE MAXIMA (SUBMAXIMALA)

CONTROLUL MISCARII — CALITATE

EXECUTIE NEORDINARA iN CONDITII
DIVERSE
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INTENSITATE MAXIMA (SUBMAXIMALA)

CONTROLUL MISCARII — CALITATE

EXECUTIE NEORDINARA iN CONDITII
DIVERSE

DURATA - MENTINEREA VITEZEI
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INTENSITATE - MAXIMA (SUBMAXIMALA)

CONTROLUL MISCARII — CALITATE

EXECUTIE NEORDINARA iN CONDITII DIVERSE

DURATA - MENTINEREA VITEZEI

PAUZE - RECUPERARE COMPLETA



FORMAREA CONEXIUNILOR NEURONALE
CREAREA UNEI BAZE LARGI DE MISCARI




%
28 DEZVOLTAREA COORDONARII

l ‘ CORECTITUDINEA, CONTROLUL SI CONSTIENTIZAREA MISCARILOR

| FOLOSIREA JOCURILOR CU NUMAR REDUS
F = STARTURI CU DIFERITE POZITII DE PLECARE



DEZVOLTAREA FORTEI

CALIATEA ACTIUNIOR SPORTIVE

UTILIZAREA JOCURILOR CU NUMAR REDUS
SPRINTURI, FORTA, INLATURAREA LACUNELOR INDIVIDUALE
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Va multumim pentru
atentie!!!




