CLUB SPORTIV MUNICIPAL CETATEATURNU MAGURELE

PROGRAM DE DEZVOLTARE
AACTIVITATII CENTRULUI DE COPII SI JUNIORI

Fiind una din prioritatile majore ale activitatii unui club de fotbal, Clubul Sportiv Municipal
Cetatea Turnu Magurele isi propune realizarea unei strategii si fixarea unor obiective care sa

dezvoltare.

Conducerea clubului si personalul implicat in activitatea acestui sector se vor preocupa cu
preponderenta de realizarea celor mai bune rezultate in domeniile prioritare stabilite dupa
cum urmeaza:

OBIECTIVE SI STRATEGIE PRIVIND DEZVOLTAREA SECTORULUI DE JUNIORI
ORGANIZAREA SECTORULUI DE JUNIORI

PERSONALUL ANGAJAT SI CALIFICARILE NECESARE

INFRASTRUCTURA DISPONIBILA PENTRU SECTORUL DE JUNIORI

RESURSELE FINANCIARE

PROGRAM DE PREGATIRE FOTBALISTICA PENTRU DIFERITE GRUPE DE

VARSTA

PROGRAM DE INSTRUIRE PRIVIND ,,LEGILE JOCULUI”

PROGRAM DE INSTRUIRE ANTIDOPING

PROGRAM DE INSTRUIRE PE TEME DE INTEGRITATE

ASISTENTA MEDICALA PENTRU JUNIORI

REVIZUIREA OBIECTIVELOR SI OBTINEREA DE FEEDBACK IN VEDEREA EVALUARII
REZULTATELOR SI A GRADULUI DE ATINGERE A OBIECTIVELOR
VALABILITATEAPROGRAMULUI

ANGAJAMENTUL SI SPRIJINUL CANDIDATULUI LA LICENTA PENTRU PREGATIREA
SCOLARA OBLIGATORIE SI SUPLIMENTARA

EVIDENTA SI POPULARIZAREA ACTIVITATII SI A REZULTATELOR



OBIECTIVELE SI STRATEGIA PRIVIND DEZVOLTAREA SECTORUL DE JUNIORI

Clubul acor da atentia necesara dezvoltarii activitét;ii la acest nivel, in cadrul Centrului de Copii si

Juniori activind pe grupe de varsta un numar de 80 copii si juniori 1eg1t1ma1;1 si nelegitimati,
incepand cu grupa juniorilor grupa juniorilor Under 15 (20 juniori ndscuti in ani 2008 si 2009),
grupa Junlorllor Under 13 (20 juniori nascuti in anii 2010 si 2011), grupa Jumorllor Under 11 (20
juniori nascuti in anii 2012, 2013, 2014 si 2015) grupa copnlor Under 9 (10 copii nascuti 1n anii
2015 si 2016, nelegitimati) si o grupa de fete (10 de fete nascute in anii 2009, 2010, 2011,
nelegitimate).

Clubul Sportiv Municipal Cetatea Turnu Magurele va initia o strategie proprie cu privire la
dezvoltarea activitatii de copii si juniori, activitate ce se desfasoara pe baza unui program elaborat
de catre conducerea tehnica si administrativa. Acest program de dezvoltare se desfasoara liniar
avand la baza metoda modelarii, ca fiind cel mai eficient si obiectiv mijloc de realizare a sarcinilor
propuse.

OBIECTIVE DE INSTRUIRE

Centrul de Copii si Juniori va implementa conceptia unitara de selectie si pregatire pentru
activitatea de copii si juniori elaborata de FRF si va tine cont de conceptia de joc a echipei de
seniori a clubului.

Depistarea si selectionarea in cele trei grupe ale clubului a celor mai valorosi jucatori cuprinsi
intre 11 si 15 ani.

Realizarea in totalitate a calendarului competitional intern pentru juniori Under 15, Under 13 si
Under 11 conform reglementarilor in vigoare.

Realizarea in perspectiva a instruirii pe acelasi an de varsta, exceptie facand juniorii cu calitati
foarte bune, care vor fi promovati la o grupa de instruire superioara ca varsta.

Se va pune accentul pe dezvoltarea individuala si pe imbunatatirea calitatii jocului si nu pe
obtinerea de rezultate cu orice pret.

Se va acorda o mai mare atentie pentru fotbalul de initiere 7-10 ani.

Cuprinderea in selectia primara a zonelor limitrofe a oragului Turnu Magurele si a zonelor
limitrofe judetului Teleorman.

Dezvoltarea colaborarii cu unitati de invatamant si cluburi sportive din oras, judet si din judetele
limitrofe.

Instruirea pe nivele de varsta, cu antrenori specializati la fiecare nivel.

Ne vom ocupa de pregatirea, calificarea si formarea unor antrenori care sa continue activitatea in
clubul nostru, cu predilectie, fosti jucatori ai clubului.

Antrenorii vor lua parte la toate formele de perfectionare profesionala organizate pe plan local si
national.

Participarea grupele de juniori la turnee organizate in tara si strainatate; schimb de experienta pe
probleme economice si strategii de marketing.

Facilitarea participdrii antrenorilor din cadrul Centrului la stagii de perfectionare in strainatate.
Realizarea unei colaborari cu Primaria Saelele in vederea formarii unei echipe de copii sub 19 ani
pentru instruirea si promovarea elementelor valoroase la grupele clubului.

responsabil — sef centru copii si juniori

termen - 01.07.2024

infiintarea unui centru satelit la Seaca, in vederea largirii instruire la nivelul copiilor din zona
respectiva.

responsabil - sef centru copii si juniori

termen - 01.07. 2024



Realizarea unei colaborari cu CSS Alexandria in vederea constituirii unei grupe de copii sub 10
ani si a doua grupa de copii sub 8 ani, din care, elementele de perspectiva sa fie transferate la
grupele Centrului.

responsabil - seful Centrului de Copii si Juniori

termen — 01.07.2024.

Organizarea anuala a unui turneu, sub denumirea ,,Cetatea Cup”, pentru juniorii de 8 -9 ani,
avand ca scop verificarea potentialului echipelor proprii in compania unor echipe puternice din
judet si din judetele invecinate, cat si selectia/recrutare.

responsabil - seful Centrului de Copii si Juniori

termen — 01.07.2023 — realizat

infiintarea la nivelul Centrului de Copii si Juniori a unui Comitet de Parinti

responsabil - seful Centrului de Copii Si Juniori

termen - 01.07. 2024.

realizarea unui panou de afisare - rezultate, programe, evidentieri, informari diverse - al Centrului
de Copii si Juniori

responsabil - seful Centrului de Copii si Juniori

termen — 01.07.2024.

OBIECTIVE DE PERFORMANTA

* Promovarea a cel putin a unui junior la echipa de seniori a clubului.
Clasarea echipelor, in mod constant, la fazele superioare ale competitiilor la care participa.
Identificarea si asigurarea conditiilor de pregatire profesionala si sportiva a tinerilor jucatori.

OBIECTIVE DE DEZVOLTARE A INFRASTRUCTURII

Primaria Turnu Magurele va finaliza prin CNI o baza sportiva cu suprafata sintetica.
responsabil — seful Centrului de Copii si Juniori
termen — 01.07.2024.
Amenajarea unui teren pentru pregatirea exclusiva a portarilor.
- spatiul exista - la terenul Morometii
responsabil — seful Centrului de Copii si Juniori
termen — 01.07.2024.
Igienizarea si modernizarea vestiarelor, bailor si grupurilor sanitare de la Morometii.
responsabil — seful Centrului de Copii si Juniori — modernizare realizata.
termen - permanent
continuarea dotarii cabinetului medical.
responsabil — seful Centrului de Copii si Juniori

amenajarea unui spatiu adecvat, pentru depozitarea materialelor ajutatoare necesare procesului de
instruire.
- responsabil — seful Centrului de Copii si Juniori



OBIECTIVE RELATIVE LA PREGATIREA SI PERFECTIONAREA ANTRENORILOR

»  Toti antrenorii vor avea continua preocupare pentru completarea si improspatarea cunostintelor
profesionale, informare despre tot ce este legat de selectie, instruire si alte domenii privind
activitatea procesului de instruire si educare: ,,Antrenori mai buni - jucdtori mai buni”
Preocuparea pentru pregatirea si calificarea noilor antrenori si formarea unor antrenori care sa
continue activitatea in clubul nostru, cu predilectie, fosti jucatori ai clubului.

Antrenorii vor lua parte la toate formele de perfectionare profesionala organizate pe plan local si
national.

Antrenorii isi vor desfasura activitatea in stricta concordanta cu prevederile Codului de Conduita al
Antrenorului si vor asigura implementarea prevederilor Regulamentului de ordine interioara.

In cadrul clubului functioneaza cabinetul metodic, care cuprinde:

calculator, conectat permanent la internet

aparatura audio - video

sala de studiu si vizionari video la Sala de Conferinte de la Stadionul Municipal.

Saptamanal se vor face intalniri cu toti antrenorii Centrului unde se va prezenta si analiza activitatea

din saptamana respectiva.
O data pe luna, va avea loc ,Ziua metodica”
Toti antrenorii vor fi abonati la materialele publicate sub egida Academia Nationala de Antrenori

Trecerea progresiva la specializarea antrenorilor pe categorii de varsta ale juniorilor in conformitate
cu normele si precizarile / instructiunile Comisiei Tehnice a F.R.F.
- raspunde Seful Centrului de Copii si Juniori



2. ORGANIZAREA SECTORULUI DE JUNIORI

ORGANIGRAMA CCJ

Director

Compartiment Sportiv
Responsabil sectie fotbal

Antrenor Principal
Prima Echipa

Sef Centru Copii Si Juniori
Licenta A

Antrenori:

-Antrenor U15 Licenta B
-Antrenor U13 Licenta B
-Antrenor U11 Licenta C

ADMINISTRATIV
-Magaziner
-Delegat

Servicii Medicale

Medic / Asistent medical




in cadrul Centrului de Copii si Juniori vor functiona urmitoarele grupe
-juniori Under 15 (nascuti 2008 si mai mici) - 1 grupa antrenor Vilcu Gigi

-juniori Under 13 (nascuti 2010 si mai mici) - 1 grupa antrenor Chirita Adrian

-juniori Under 11 (nascuti 2012 si mai mici) - 1 grupa antrenor Ceangaru Dan.

In cadrul clubului, Programul de dezvoltare si pregatire a activitatii de copii si juniori este condus
de Seful Centrului de Copii si Juniori.

De depistarea si instruirea acestor copii si juniori se ocupa un numar de 3 antrenori .

Clubul se implica in activitate pe toate planurile la acest nivel, atat pe orizontala (arie de selectie,
colaborare pe plan local, judetean si national, cu alte scoli, licee, licee cu profil sportiv, cluburi si
asociatii sportive din tara) cat si pe verticala (de la nivelul copiilor pana la nivelul seniorilor)
asigurand conditii pentru desfasurarea acestei activitati.

In sezonul competitional 2023 - 2024 clubul nostru va participa in campionatele oficiale cu
urmatoarele echipe:

Campionatele judetene

Juniori Under 15 (2008)

Juniori Under 13 (2010)

Juniori Under 11 (2012)

PERSONALUL ANGAJAT SI CALIFICARILE NECESARE

Raspunde de realizarea activitatii de instruire sportiva - Colectivul tehnic:
3 antrenori - licenta B si A UEFA

Asigura asistenta medicala la antrenamente si jocuri
Medic

1 asistent medical

1 maseur

Personalul administrativ

Delegat

4. INFRASTRUCTURA DISPONIBILA CENTRUL DE COPII SI JUNIORI
Teren iarba cu vestiare Morometii

Mini pitch sintetic, sala de forta, sauna, bazin refacere la stadion Municipal

- Sala de Sport moderna a Primariei Turnu Magurele cu dotari corespunzatoare: vestiare, dusuri.

5. RESURSE FINANCIARE

Clubul Sportiv Municipal Cetatea Turnu Magurele se va preocupa permanent de asigurarea
fondurilor necesare pentru o buna desfasurare a acestui sector, atat de important in fotbalul de
astazi.

Finantarea acestui sector se va realiza prin:

bugetul alocat de catre club Centrului de Copii si Juniori



sponsorizari si publicitate
activitati comerciale
institugii publice

cota din transferuri jucatori

In ce priveste cheltuielile, ele se vor efectua pentru:
echipament si materiale

cu personalul

participari in competitii (taxe,vize, transferuri)
transport

masa, cazare

medicatie

cantonamente de pregatire

haremuri arbitri, observatori

6. PROGRAMUL DE PREGATIRE FOTBALISTICA PENTRU DIFERITE GRUPE DE
VARSTA

Toti antrenorii clubului vor desfasura permanent selectie pentru grupele pe care le instruiesc.
[ ]

PENTRU GRUPA 14-15 ani

OBIECTIVE DE PREGATIRE
incadrarea jucatorilor in sistemul 4-4-2 sau variantele sale dezvoltarea fizica, multilaterala a
orgamsmulm
dezvoltarea calitatilor de baza si specifice
invatarea procedeelor tehnice noi (deposedarea prin alunecare, miscari inselatoare cu trunchiul si
privirea) si aplicarea celor invatate in conditiile variate ale jocului
consolidarea si perfectionarea actiunilor tehnico-tactice specifice jocului, in atac si aparare
educarea disciplinei si constiinciozitatii in antrenament si jocuri
formarea de cunostinte teoretice legate de:
o sistemul de joc (zone, sarcini, dinamica de functionare) o regulamentul de joc o recuperarea
dupa efort formarea mentalitatii de Tnvingétor

OBIECTIVE DE PERFORMANTA
imbunatatirea performantelor la toate testele administrate calificarea in fazele superioare ale
competitiilor organizate la nivel national selectionarea in loturile nationale a unui jucator din
grupa si promovarea la grupa de nivel superior.

PENTRU GRUPA 12 - 13 ani

OBIECTIVE DE PREGATIRE

* continuarea pregatirii fizice generale si multilaterale atingerea unor indici superiori de
manifestare a calitatilor motrice atingerea unor indici superiori de manifestare a calitatilor motrice
combinate VX F, FXR, VX CxTh,RxV

* consolidarea executiilor tehnice si a actiunilor tactice specifice posturilor si a zonelor de actiune

- consolidarea in si prin joc a structurilor tehnico - tactice individualizarea pregatirii

OBIECTIVE DE PERFORMANTA



formarea de jucatori cu indici superiori de manifestare a calitatilor
corespunzator modelului de joc international
promovarea a doi jucatori la prima echipa a clubului.

promovarea a unui junior la loturile nationale calificarea in etapele superioare ale campionatelor
PRIORITATI IN PREGATIRE

PREGATIRE FIZICA - formarea de jucitori puternici, abili si agresivi, conform modelului de
jucator pentru aceasta var sta

Obiective - individualizarea pregatirii pentru valorificarea la maxim a

fiecarui jucator, a calitatilor motrice de baza si ridicarea capacitatii de

efort

aerob.

atingerea unor indici corespunzatori a capacitatii de efort anaerob

dezvoltarea mobilitatii, supletei, coordonarii

dezvoltarea calitatilor motrice izolat si integrate in cadrul executiilor tehnico tactice, a calitatilor
motrice combinate

dezvoltarea fortei

PREGATIRE TEHNICA - consolidarea/perfectionarea structurilor tehnice si tactice in conditii de
solicitare la maximum a calitatilor motrice pentru sporirea eficacitatii la recuperare, constructie Si
finalizare

Obiective pentru atac - consolidarea/perfectionarea preludrilor, pasarii si conducerii mingii in
conditii de joc

consolidarea/perfectionarea trasului la poarta cu piciorul sau cu capul
consolidarea/perfectionarea executiilor specifice sarcinilor pe posturi

Obiective pentru aparare - consolidarea/perfectionarea deposedarilor din fata, din lateral, din
spate si prin alunecare
consolidarea/perfectionarea jocului aerian

Obiective pentru portari - consolidarea/perfectionarea lovirii mingii cu piciorul, a aruncarii
mingii din mana si pe jos prin rostogolire, din lateral si peste umadr, consolidarea blocajului.
PREGATIRE TACTICA - adoptarea superioara a pregitirii tactice individuale de atac si de
aparare la cerintele modelului de joc

cresterea capacitatii de gandire tactica

consolidarea actiunilor tehnico - tactice, in conditii de adversitate

sprijinul permanent al purtatorului de minge, pentru pastrarea posesiei

Obiective pentru atac - consolidarea actiunilor tehnico

minge, deplasarea dupa pasa, obtinerea superioritafii numerice.

consolidarea jocului in 2, 3 jucétori

automatizarea unor combinatii tactice

automatisme la fazele fixe

Obiective pentru aparare - inchiderea patrunderilor spre poarta proprie prin
folosirea atenta a marcajului si dublajului aparatorului care marcheaza posesorul de balon



consolidarea presingului colectiv, retragerea din zona de atac la distante
optime pentru a se putea realiza acesta
consolidarea actiunilor de aparare la momentele fixe

Obiective pentru portari - consolidarea jocului in suprafata de pedeapsa in regim de

tehnica si motricitate specifica.

PREGATIRE TEORETICA - asigurarea unei pregitiri teoretice in scopul largirii cunostintelor
si stimularea participarii active in joc concretizata prin folosirea rationala a mijloacelor tehnico -
tactice si psihologice.

+ Obiective - insusirea regulilor de baza privind jocul fara minge si cu minge, circulatia mingii in
atac, precum si a jocului in aparare
analiza periodica a randamentului individual si colectiv in cadrul jocului organizat.

PREGATIRE PSTHOLOGICA - pregitirea la un nivel superior si in conditii de solicitare
psihica a celorlalti factori ai antrenamentului pentru a sporii increderea in fortele proprii si
determinarea abordarii jocului intr-un spirit de mare competitivitate.

Obiective - cultivarea spiritului de combativitate in atac si in aparare prm folosirea cu precadere
in pregatire a formelor de lupta in limitele regulamentului de joc.

dezvoltarea personalitatii sportivului pe fondul trasaturilor de vointa si de caracter specifice
jucatorului de fotbal

In vederea obiectivizarii procesului de pregatire, la nivelul Centrului de Copii si Juniori se
utilizeaza o serie de teste fizice, teoretice si tehnico-tactice, care se administreaza la inceputul si
la finalul fiecarui mezociclu de instruire.

Exemple de teste utilizate:

alergare de viteza (sprint) : 10, 20, 30, 50, 60, 100 m , ” NAVETA ” rezistenta specifica :
minijocuri 4 la 4, 3 la 3, pe teren redus, 4 reprize a 4 minute, timp efectiv de joc;

testul Vameval

test Ruffier pentru a determina adaptarea la efort; forta: lovirea mingii la distanta; sarituri,
tehnica: mentinerea mingii in aer, in diferite combinatii; trasee aplicative cronometrate;
test de coordonare;

teste obligatorii cerute de F.R.F.

TESTE FIZICE
JREZISTENTA MUSCHILOR ABDOMINALI
Flexii ale trunchiului fara sprijin si ajutor MATERIAL: 1 cronometru

+ EXECUTIE: Pozitie de plecare: culcat dorsal, picioarele intinse, mainile la ceafa.

La comanda, jucatorul flexeaza trunchiul spre inainte si atinge cu cotul stang genunchiul piciorului
drept care a fost si el flexat, piciorul stang ramane intins la sol.

La revenirea in pozitia culcat dorsal, mainile tinute la ceafa trebuie sa vina in contact cu solul,
piciorul drept revine, intins la sol.



Bazinul ramane lipit de sol.
Se alterneaza cot stang - genunchi drept, cot drept - genunchi stang. ATENTIE: piciorul flexat

trebuie sa aiba talpa lipita de sol in momentul in care cotul opus ii atinge genunchiul.
EVALUARE: Se numara de cate ori un cot vine in contact cu un genunchi timp de 1 minut.

+ PENALIZARI: NU SE ACORDA NICI UN PUNCT:

* daca miscarile sunt partiale sau total incorect efectuate,

+ daca bazinul paraseste solul,

+ daca cotul nu atinge genunchiul opus,

+ - daca talpa piciorului flexat nu este pe sol in momentul contactului dintre cot si genunchi,
+ daca incercarea este intrerupta (oprire mai mare de 3 secunde).

INCERCARE: una

PUTERE. DETENTA IN LUNGIME

Saritura in lungime fara elan MATERIAL: ruleta

INSTALATILI:

Se fixeaza o ruleta pe un sol nu prea dur (sala de gimnastica, gazon, pista de alergare etc).

Linia de plecare trebuie marcata cu o linie (ex.: linia de fund a unui teren - sala sau afara).
Aceasta linie trebuie sa fie perpendiculara pe ruleta si nu trebuie atinsa de catre jucatori, nici
inainte, nici in timpul sariturii. Punctul ,,zero” al ruletei este fixat pe marginea cea mai apropiata
de jucator a liniei.

EXECUTIE: Trebuie ca jucatorul sa sara cu picioarele alaturate cel mai departe posibil, fara elan.

EVALUARE: Saltul este masurat la centimetru, de la marginea exterioara a liniei de plecare pana
la punctul cel mai din apoi al locului de aterizare.

PENALIZARI: Sirituri este nula daca:
jucatorul efectueaza una sau mai multe sarituri pe loc inainte de saltul propriu-zis;
jucatorul calea linia de plecare.

TNCERCARI: 3, cea mai buna fiind retinuta

FORTA, REZISTENTQ; BRAT@
3. Tractiuni in bra;qs

MATERIAL: bara fixa sau obiect similar

EXECUTIE: Jucidtorul este suspendat intins pe bara, in priza dorsala (cu dosul palmei spre fata),
flexeaza bratele pana cand barbia se ridica la nivelul barei, apoi revine in pozitia initiala, cu
BRATELE INTINSE!

SFAT PRACTIC: Pentru a evita balansurile care se pot produce in timpul exercitiului, este indicat
ca un partener sa se plaseze langa executant (in lateral) si sa intinda bratele de o parte si de alta a
picioarelor!



EVALUARE: Antrenorul (sau partenerul) numara de cate ori a reusit jucatorul sa ridice barbia la
nivelul barei (deasupra).

PENALIZARI: Nu este acordat nici un punct, daca:

migcarea este partial executata (coate indoite la plecare, barbie sub nivelul barei);
INCERCARI: una.

4. VITEZA (AGILITATE) ALERGARE - NAVETA (4 x IOm)

MATERIAL: Cronometre, 2 buciti de lemn, 2 jaloane, material pentru a marca 2 linii pe sol.
INSTALATII: teren plat; se marcheaza 2 linii la IOm una de alta; se monteaza 2 jaloane de
fiecare parte a liniei de sosire (care este si linia de plecare) si se pun 2 bucati de lemn dincolo de
cealalta linie.

EXECUTIE: Lacomanda,,pe locuri’, jucitorul se plaseaza in picioare langa linia de

plecare, fara sa o atinga. La fluier el alearga pana la linia cealalta, ia un martor de lemn, alearga
inapoi si il depune, fara a-1 arunca, in spatele liniei de plecare, pleaca pentru a lua celalalt martor,
apoi trece in viteza lima de sosire.

EVALUARE: Cronometrul se opreste in momentul in care pieptul alergatorului trece pentru a
doua oara linia de sosire / plecare. Timpul se masoara la 1/10 de secunda.

PENALIZARI: incercarea este anulata daca alergitorul arunca martorul de lemn, in loc sa-1 puna
pe sol.

INCERCARI: 2, cea mai buna fiind retinuta.

5. REZISTENTA Alergare 2000m

MATERIAL: Cronometru, eventual hartie, dosar.

EXECUTIE: La comanda ,, Pe locuriV; jucétorii se plaseaza aproape de linia de plecare, fara a o
atinge. Plecarea se face la semnal acustic.

EVALUARE: Cronometrul se opreste in momentul in care pieptul alergatorului trece linia de
sosire. Timpul se masoara la secunda, fractiunile fiind aduse la unitatea inferioara.

TNCERCARE: UNA.

TESTE TEHNIC

Statia 1



Marcaj: Se deseneaza trei puncte cu var/lavabil pe linia laterala a suprafetei de
pedeapsa, primul pe linia de poarta, al doilea la Im de linia de poarta, al treilea la 3m de linia de
poarta, de ambele parti ale careului mare.

Executie: Jucatorul va incerca sa introduca mingea in poarta printr-o pasa cu traiectorie
aeriana directa. El va efectua 4 executii, pozitiile fiind la alegerea sa. Cele mai bune 3 executii
Vor conta.

Reguli: Pozitia se poate alege dupa fiecare sut din cele patru!
MINGEA SE TRANSMITE SPRE POARTA IN AER!

Rezultat: MINGE CARE INTRA DIRECT IN POARTA, FIIND SUTATA DE LA
PUNCTUL SITUAT PE LINIA DE POARTA = 20 pct.

MINGE CARE INTRADIRECT IN POARTA, FIIND SUTATA DE LAPUNCTUL SITUAT LA
Im LINIA DE POARTA = 15 pct.

MINGE CARE INTRADIRECT IN POARTA, FIIND SUTATA DE LAPUNCTUL SITUAT LA
3m LINIA DE POARTA = 10 pct.

Daca mingea loveste solul inainte de a intra in poarta, pasa nu este notata decat cu 0 pct.
[ ]

Statia 2
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Statia 3: JONGLARE

Marcaj:

Se traseaza un careu cu latura de 10 m.

Executie: Jucatorul trebuie sa mentina mingea in aer cu orice parte a corpului, mai putin
mana.

Reguli: Exercitiul incepe cu jucatorul avand mingea in mana.

Exercitiul se termina atunci cand: o Jucatorul a efectuat 60 de atingeri de balon in aer o Mingea a
cazut

o Jucétorul iese cu mingea din careu.

Fiecare contact cu mingea = 1 punct

Tnainte de incercarea pentru notare, jucatorul are dreptul la doua incercari de incalzire in afara
careului.

Statia 4: FRECVENTA. PAS - PRECIZIE



Marcaj: Se traseaza un dreptunghi de 5m / IOm. Pe o latura de IOm se aseaza o0 banca
de gimnastica rasturnata.

Executie: Jucatorul trebuie sa trimitd mingea (timp de 30 secunde) in banca de
gimnastica, succesiv cu latul.

Reguli: In spatele bancii se aseaza o poarta cu plasa.

Mingea se loveste doar inaintea liniei de Sm.

Daca mingea depaseste banca si se opreste in plasa, jucatorul poate folosi mingea de rezerva. Daca aceasta a
fost folosita TREBUIE SA O RECUPEREZE. Sa o aduca in spatele liniei de Sm, si sa reincepa ex. (Jucatorul
are dreptul doar la 0 minge de rezerva!)

Nu este obligatoriu ca mingea sa fie lovita dintr-o bucata. Poate fi preluata, amortizata.

Rezultat: Exercitiul dureaza 30 sec., timp in care jucdtorul efectueaza un anumit numar
de atingeri ale bancii. Fiecare atingere de banca inseamna 3 puncte.

Rezultat valabil: nr. pase in 30 sec. x 3 pct.
incercari: 1x30 sec

Statia 5: LOVIREA MINGII CU CAPUL



Marcaj: Se traseaza un careu de 5/5m. Poarta masoara 5m, se imparte conform schemei.
Executie: Jucatorul trebuie sa efectueze 6 lovituri cu capul din miscare intr-0 minge
aruncata de un asistent.

Reguli: Primele trei lovituri se efectueaza pentru a marca in dreptunghiul de jos,
urmatoarele trei se executa pentru a marca in dreptunghiul de sus.

Jucatorul trebuie sa fie in miscare, in spatele liniei de Sm.
O incercare reusita = 10 pct.

Mingea poate sa atinga solul o data inainte de intra in spatiul respectiv.
Daca mingea atinge panglica si intra prin spatiul corect = incercare valabila notata.

Jucatorul are dreptul la o incercare de incalzire.

Rezultat: Nr. lovituri reusite x 10 pct.

incercari: Doua, cea mai buna fiind retinuta.

Statia 6: PASA LUNGA



JUCATORI PANA LA 13 ANI -20m -
JUCATORIDE LA 14 ANI -25m -
Marcaj: CONFORM DESENULUI

Marcajul careului de 5m sa fie vizibil (copete, conuri etc)
Executie: Jucatorul trebuie sa execute 3 pase lungi in careul de 5m latura.

Reguli: MINGEA este statica.
MINGEA care cade pe linia careului = reusita.

O PASA LUNGA REUSITA = 20 pct.
Rezultat: Suma punctelor.

incerciri: JUCATORUL ARE DREPTUL LA O INCERCARE DE INCALZIRE.
Doua, cea mai buna se retine.



SUMA PUNCTELOR O LOVITURA DREAPTA, STANGA

~| 1=

REUSITA = 10 puncte SUS
_ . - DREAPTA, STANGA
=5 puncte JOS
= 3 puncte ¢ - CENTRU SUS
i
=1 punct = CENTRU JOS

DIRECTII METODOLOGICE PENTRU PREGATIRE

PERIOADA ANTRENAMENTULUI NEURO-MUSCULAR, EXPLOZIV SI RE IN REGIM ALACTACIT,
CALITATE SI NU CANTITATE, FORTA (TONUS MUSCULAR) > ANDURANTA
TEHNICA SI TACTICA DE ASIMILARE SE V OR REALIZA INTODEAUNA INAINTEA PARTII FIZICE
A LECTIEI DE ANTRENAMENT

TEHNICA SI TACTICA DE APLICARE SE VOR REALIZA INTODEAUNA ULTERIOR PARTII FIZICE A
LECTIEI DE ANTRENAMENT

DACA ESTE POSIBIL, INTODEAUNA TREBUIE INCLUSA IN FIECARE LECTIE DE ANTRENAMENT
TRIEREA PE CRITERII FIZICE, TEHNICE SI TACTICE.

PASTRAREA CU STRICTETE, IN FIECARE LECTIE DE ANTRENAMENT, A ORDINII: "SALTURI
MULTIPLE - VITEZA - REZISTENTA AN AEROBICA, FORTA - REZISTENTA AEROBICA"( (folosind
aceasta ordine in functie de calitatile pe care le antrenam in fiecare lectie in concret).

MINIMUM PATRU ZILE PE SAPTAMANA, EFECTUAREA DE SERII ABDOMINALE (exersand atat
rectul abdominal cat si oblicele abdominale intodeauna cu picioarele flexate)

REALIZAREA EXERCITIILOR DE STRETCHING IN TOATE LECTIILE DE ANTRENAMENT, ATAT
LA INCALZIRE CAT SI LA FINALUL FIECAREI SESIUNI MENTINAND POZITIA MAXIMA DE
INTINDERE A SEGMENTULUI PE 20"-30".

TOATE LECTIILE DE ANTRENAMENT TREBUIE FACUTE MIXT, ANTRENAND MAI MULT DE O
SINGURA CALITATE FIZICA.

IN CADRUL CICLULUI SAPTAMANAL SA SE URMAREASCA TRANSFERUL POZITIV ALACESTOR
CALIT ATI FIZICE INTRE ELE.

REALIZAREA PERMANENTA A EXERCITIILOR DE ALERGARE DE REZISTENTA CAT SI A
ANTRENAMENTELOR FRACTIONATE CU CARACTER EXTENSIV, UTILIZANDU-SE
INCALTAMINTE DE ANTRENAMENT, NICIODATA GHETE DE FOTBAL.

CAND SE REALIZEAZA SALTURI MULTIPLE DE ORICE TIP, ACESTEA TREBUIESC FACUTE PE
TEREN DREPT.

ANTRENAREA, IN AFARA CALITATILOR BIOMOTRICE (forta,viteza si rezistenta) A ABILITATILOR
MOTRICE (coordonarea, echilibrul, agilitatea si dexteritatea).

REALIZAREA DE EXERCITII SI ELEMENTE DIVERSE PENTRU URMARIREA ACELORASI
OBIECTIVE.

7. PROGRAM DE PREGATIRE PRIVIND , LEGILE JOCULUI”

Pentru a cunoaste cat mai bine regulamentul de joc si modificarile survenite, vor a\&E
intalniri cu reprezentanti ai Comisiei Judetene de Arbitri, la care vor participa toti antre



Centrului de Copii si Juniori precum si capitanii echipelor conform Conventiei cu Asociatia
Judeteana de fotbal.

Dupa fiecare actiune se va intocmi un proces verbal, semnat de participanti.

In procesul de instruire fiecare antrenor are obligatia de a invata jucatorii regulamentul

de joc.

raspunde - sef Centru de Copii si Juniori - termen - la inceputul fiecareia perioade competitionale (tur si retur)

. PROGRAM DE INSTRUIRE ANTIDOPING

Dopajul in sport este rezultatul imbinarii nefaste a factorilor individuali, culturali, sociali si psihologici.
Prevenirea dopajului in sport trebuie sa se bazeze pe intelegerea clara a naturii complexe a acestei probleme,
precum si pe imbinarea cuprinzatoare a strategiilor tuturor autoritarilor implicate in activitatea sportiva pentru
a reusi eradicarea dopajului in sport, recunoscut ca o problema grava ce prejudiciaza principiile fundamentale
ale sportului.

In Programul derulat in cadrul clubului se va evidentia angajamentul neconditionat in lupta impotriva
dopajului, toleranta zero in ceea ce priveste dopajul, promovarea si sustinerea cerintelor anti-doping in
concordanta cu cele ale politicii nationale in domeniu, promovarea valorile intrinseci ale sportului. Cheia
succesului in lupta impotriva dopajului o reprezinta colaborarea dintre sportivi, antrenori si medic.

Scopul strategiei este prevenirea si combaterea folosirii de substante si/sau metode interzise in randul
sportivilor clubului prin implementarea valorilor esentiale ale sportului, si anume: corectitudine, egalitate de
sanse, fair-play si onestitate.

Prin acest program se urmareste protejarea dreptului fundamental al sportivului de a practica un sport curat
pentru promovarea sanatatii, corectitudinii si echitatii, prin respectarea Codului mondial anti-doping,
document universal valabil pe care se bazeaza Programul mondial anti-doping in domeniul sportului;

Principalele obiective de Programului anti-doping sunt:

protejarea dreptului fundamental al sportivilor de a participa la un sport fara dopaj si promovarea sanatatii,
corectitudinii si egalitatii in sanse a sportivilor;

asigurarea de programe antidoping armonizate, coordonate si eficiente, cu privire la depistarea, combaterea si
prevenirea dopajului.

Programul implica reformarea anumitor mentalitati din sistemul actual, alocarea de resurse umane suficiente,
instruirea si perfectionarea personalului calificat, precum si eforturi financiare care trebuie asumate. Lupta
impotriva dopajului trebuie sa fie sustinuta de profesorii antrenori, de medicul echipei si personal specializat
in lupta antidoping prin actiuni ce se vor desfasura in cadrul unui program ce va avea ca obiectiv acumularea
de noi cunostinte, reducerea deficitului informational in domeniu si gasirea de solutii pentru diminuarea si, in
final, eradicarea dopajului in sport.

In vederea realizarii obiectivelor pe care si le-a stabilit, Clubul urmareste sa initieze si sa dezvolte:

1. Program de educatie, informare si prevenire, program ce porneste de 1 faptului ca este mai usor sa previi
decat sa combati. Principiul fundamental program este acela de a pastra spiritul sportiv prin descurajarea
sportivilor de substante si/sau metode interzise. In cadrul acestui program se vor derula proi informare si
educare a sportivilor si a persoanelor din anturajul acestora, in veaer cunoasterii substantelor si metodelor
interzise, a efectelor acestora asupra organismului si performantei sportive, a procedurilor de control doping, a
drepturilor si responsabilitatilor sportivilor.

Dimensiunea educativa este foarte importanta in activitatea antidoping, deoarece ea este esenta principiului
preventiei, prin care se poate pastra spiritul sportului curat, asa cum este specificat in Codul mondial anti-
doping.

Obiectivul general al Programului de educatie, informare si prevenire este de crestere a gradului de
constientizare si de educare a sportivilor, antrenorilor, personalului tehnic si medicilor de lot asupra pericolelor
si consecintelor practicarii dopajului.

In acest sens, Clubul va desfasura mai multe proiecte in cadrul Programului de educatie, informare si
prevenire:



campanii de informare si educare a sportivilor, diferentiate in functie de categoriile
de varsta ale acestora;

Teme abordate

importanta cunoasterii de catre sportivi a efectelor negative a unor substante considerate dopante;
cunoasterea produselor farmaceutice cu efect de doping si efectelor secundare ale acestora;
riscurile ce decurg in urma ludrii sub orice forma a medicamentelor si suplimentelor alimentare;
drepturile si obligatiile sportivilor in cazul controalelor antidoping;

desfasurarea sedintei de recoltare a probei de urina;

prezentarea produselor farmaceutice permise in activitatea sportiva;

sanctiunile care pot fi, in cazul depistarii substantelor dopante la sportivi.

raspunde - medicul

- antrenorul grupei

termen - de doua ori pe an in perioadele de pregatire

initierea de campanii de informare cu personalul asistent, managerii si specialistii structurilor sportive;
raspunde - medicul si directorul executiv
termen - de doua ori pe an in perioadele de pregatire

elaborarea si realizarea de materiale cu caracter informativ.
brosuri

pliante

afise

proiectii video

raspunde - medicul si director marketing

termen - cel putin o data pe an.

realizarea unor intruniri informativ-educative cu reprezentanti ai mass-medif

raspunde - medicul si ofiterul de presa al clubului

termen — bianual

Un alt obiectiv esential este acela de a dezvolta atitudini si practici la nivelul intregii grupari sportive in scopul
adoptarii unui stil de viata sanatos.

Educatia si informarea de buna calitate presupun aplicarea modelului diversitatii prin abordarea diferentiata, in
functie de nivelul de varsta al sportivilor. Interventia precoce in educarea si informarea antidoping este o
conditie necesara pentru indeplinirea obiectivelor Anti-dopmg. Formarea sportivilor incepe inca din copilarie
si deprinderea atitudinilor si comportamentelor anti-doping de la o varsta cat mai frageda este importanta
pentru devenirea lor ca sportivi de performanta. In vederea realizarii acestor obiective, sunt necesare
strategiile de educatie care se bazeaza pe conceptul de ,,role-model”. Aceste tipuri de abordari pedagogice de
tip modern au ca scop promovarea unor imagini credibile din randul sportivilor de elita, care vor putea sa
actioneze ca modele pentru generatiile urmatoare, principalul avantaj fiind obfinerea unor efecte pe termen
lung.

Sportivii juniori si seniori, reprezintd grupul-tinta cel mai important pentru campaniile si actiunile desfasurate
in vederea Educarii si informarii sportivilor ce au ca scop necesitatea dobandirii competentelor de valorizare
personala pentru integrarea in viata sportiva, dar si imbunatatirea sanselor de a se mentine in activitate prin
reducerea utilizarii substantelor dopante si a metodelor interzise. Un alt scop este acela de a crea un mediu
activ in lupta antidoping, prin implicarea sportivilor activi sau retrasi din viata sportiva ca ambasadori ai luptei
Anti-doping in programele educative si promovarea in randul tinerilor a importantei eticii, fairplay-ului si
integritatii in sport.

Recunoasterea faptului ca dopajul contravine spiritului sportului reprezinta punctul de pornire al acestei
strategii care urmareste sa protejeze sanatatea si etica sportiva prin eliminarea utilizarii substantelor interzise
si/fsau a metodelor interzise si pastrarea unui mediu corect si echitabil.

Antrenorii sunt priviti ca avand o puternica influenta asupra comportamentului si atitudinilor sportivilor.
Acestia joaca un rol crucial in viata sportivilor, ajutandu-i sa isi realizeze obiectivele, dar reprezinta si modele,
chiar mentori pentru acestia. Astfel, ei sunt cei mai importanti agenti in prevenirea utilizarii de substante si
metode interzise de catre sportivi.



Evidentierea relatiei dintre valoare si educatie se va realiza prin intermediul unor actiuni de cunoastere si de
sensibilizare a tinerilor sportivi, prin care sa se ghideze actul optional in selectia valorilor etice, contribuindu-
se astfel la dezvoltarea si implementarea unor stari subiective pozitive, in care sa predomine toleranta,
altruismul, respectul pentru sine si ceilalti, corectitudinea, solidaritatea.

raspunde: - medicul — antrenorii

termen — permanent

Dupa fiecare actiune, se vor intocmi procese verbale.
raspunde - seful Centrului de Copii si Juniori.

9. PROGRAM DE INSTRUIRE PE TEME DE INTEGRITATE

Clubul Sportiv Municipal Cetatea Turnu Magurele va implementa un program de
supraveghere cu privire la prevenirea, depistarea si combaterea incalcarii integritatii sportive
in toate competitiile.

Acest program, impreuna cu noile reglementari/actualizari ale FRF/UEFA in

domeniu, va fi prezentat anual staff-ului, jucatorilor si conducatorilor. El va viza cu prioritate

urmatoarele aspecte.

Primirea de bani si de cadouri de catre jucatori pentru influentarea rezultatului unui meci

sau pentru influentarea de evenimente in cursul unei partide.

Persoanele care aranjeaza un meci vor paria sume mari pentru a influenta un meci.

Scopul persoanelor care aranjeaza un meci este acela de a face bani.

Odata ce un jucator a acceptat sa "aranjeze" un meci, va fi tentat sa o faca si a doua oara.

UEFA poate si a SANCTIONAT jucatorii implicati in trucari fotbalistice. Aceste pedepse au fost date chiar si
pe viata.

10. ASISTENTA MEDICALA PENTRU JUNIORI

Centrul de Copii si Juniori va acorda o mare atentie aspectelor medicale, ele fiind o componenta importanta in
procesul de formare a jucatorilor profesionisti.

Toti juniorii U1S5 efectueaza vizita medicala la Cabinetul Judetean de Medicina Sportiva

Centrul, va beneficia in viitor de un cabinet medical propriu care se va dota, cu aparatura necesara.

Asistenta medicala in cadrul clubului va fi asigurata de cadrele medicale ale cabinetului scolar, colaborator
permanent.

11. REVIZUIREA OBIECTIVELOR SI OBTINEREA DE FEED-BACK IN VEDEREA EVALUARII
REZULTATELOR SI AGRADULUI DE ATINGERE AOBIECTIVELOR

In ceea ce priveste obiectivele de performanta pentru anul competitional 2022 - 2023 s-au obtinut
urmatoarele rezultate in competitiile la care clubul a participat:

Juniori Under 15 — locul 2 campionat judetean.
Juniori Under 13 — locul 5 campionat judetean.
Juniori Under 11 — locul 7 campionat judetean.

Promovari in lotul de seniori ai primei echipe:
Radu Florin

Ilie Cristian

Marioara Gabriel

Geamana Cristian

Urlan Mihai

PROCEDURA DE VERIFICARE PENTRU EVACUAREA REZULTATELOR SI REALIZARILOR
OBIECTIVELOR STABILITE



In scopul controlului asupra realizarilor obiectivelor propuse vom infiinta o comisie de evaluare care va fi
compusa din :

Seful Centrului de Copii si Juniori

Antrenorul principal de la prima echipa a clubului

un antrenor de la Centrul de Copii si Juniori cu experienta si calificarea profesionala cea mai mare .

Raportul de evaluare al comisiei va fi prezentat spre luare la cunostinta si aprecierea corespunzatoare, anual,
Directorul clubului.

Termen - 1 decembrie al anului competitional

Dupa fiecare perioada, din programul de pregatire a grupelor de juniori (pregatire centralizata, jocuri oficiale,
terminarea turului, a competitiei la care a participat) fiecare antrenor are obligatia de a face o informare scrisa
asupra acestor activitagi.

Dupa fiecare joc oficial antrenorul va prezenta fisa jocului respectiv Sefului de Centru Copii si Juniori.

In ceea ce priveste evaluarea activitatii antrenorilor pentru pregatirea scolara a sportivilor, fiecare antrenor va
prezenta periodic o informare referitoare la situatia scolara a elevilor sportivi (frecventa, calificativele
scolare,disciplina) .

Pentru obiectivele financiar - administrative se va urmari stadiul de realizare a obiectivelor propuse in termenii
stabiliti.

12. VALABILITATEA PROGRAMULUI

Prezentul program, este valabil pentru perioada 01.07.2022 - 30.06.2024.
NOTA: Programul de dezvoltare a fost actualizat la 01.03.2023

13. ANGAJAMENTUL SI SPRIJINUL CANDIDATULUI LA LICENTA PENTRU PREGATIREA
SCOLARA OBLIGATORIE SI SUPLIMENTARA

Toti juniorii implicati in programul de dezvoltare a sectorului de juniori au posibilitatea de a urma programe
de scolarizare obligatorie, conform legislatiei nationale.

Nici un junior implicat in program nu este impiedicat sa continue alt tip de instruire in paralel cu cea
fotbalistica.

Se va urmari permanent, folosind mijloace pedagogice, comportarea tuturor elevilor sportivi in toate situatiile
si se va actiona pentru integrarea acestora ca cetateni cu o conduita adecvata in viata de toate zilele.

Continuu se va tine legdtura cu scoala, cu familiile sportivilor cunoscandu-se in acest mod in totalitate situatia
la invatatura si disciplina a fiecarui sportiv.

Antrenorii vor urmari formarea unor trasaturi educationale sportive, a darzeniei, luptei sportive, perseverenta
in pregdtirea sportiva pentru fotbalul de performanta.

Se va urmari consolidarea trasaturilor de fair-play, de sportivitate, respect reciproc, intrajutorare, recunoastere
a propriilor deficiente, obigsnuinta cu ideea ca orice sportiv poate fi invins dar nu infrant.

Viata sportiva, lupta impotriva alcoolului, a drogurilor, a fumatului, igiena si alimentatia sportivilor, regimul
zilnic de activitate si odihna, controlul medical si starea de sanatate, vor fi permanent in atentia antrenorilor si
a celorlalti factori raspunzatori implicati.

- raspunde - Colectivul tehnic

14. EVIDENTA SI POPULARIZAREA ACTIVITATII ST A REZULTATELOR

Se va tine o evidenta stricta a tuturor rezultatelor obtinute de sportivi, echipe si antrenori, atat de conducerea
clubului cat si de antrenori.

Fiecare antrenor va consemna intreg volumul de activitate, preocupari, probe si norme de control, rezultate,
observatii si masuri in caietul de evidenta.

Fiecare sportiv nominalizat va avea fisa individuala.

Continuu se vor face cunoscute prin presa, pagina de clubului www.municipiulturnumagurele.ro/clubul-
sportiv-cetatea, radio, TV local, zonal sau central, panoul de afisaj al clubului, toate rezultatele obtinute de
sportivi, echipe si antrenori.

- raspund de realizarea acestui domeniu - Sef Centru de Copii si Juniori

- directorul clubului.
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