
ANDURANȚA
Turcu Dumitru



Anduranța

capacitatea organismului de a face faţă oboselii în
eforturile de lungă durată



Tipuri de rezistenţă

Aerobă 

(generală)

Anaerobă

(specială)

de forţă de vitezăde forţă-viteză

Tipuri de rezistenţă



Aspectele fiziologice 
care condiționează 

anduranța

1) consumul maxim de oxigen

2) pragul anaerob

3) acumularea de acid lactic

4) timpul relativ necesar eliminării acidului lactic

5) puterea lactocidă maximă

6) frecvenţa cardiacă

7) frecvenţa şi capacitatea respiratorie

8) sursele energetice

Componentele biologice



Principalii indicatori ai rezistenței aerobe

Consumul
maxim de 

oxigen

Prag de schimb
anaerob

Timpul maxim de funcționare
la nivelul consumului maxim 

de oxigen

Indicatori de rezistență aerobă

Putere aerobă maximă Capacitate aerobică maximă



Consumul maxim de 
oxigen

VO2 max.  /  parametrul fiziologic
principal al capacității de efort aerob

Valoarea maxima pentru VO2 max este
de 94 ml/kg/min pentru barbaţi şi de 
77 ml/kg/corp pentru femei.



Pragul anaerob

Acționează prin 
intensificarea 

progresiva a 
activităţii 
anaerobe

Trecerea de la 
producerea de 

energie aerobă, la 
furnizarea de 

energie anaerobă.

Prin antrenament
se ajunge la o 
întârziere de 
acumulare a 
acidului lactic

Mecanismul
acestui „progres” 
este creșterea
procentului de 
oxigen consumat
din VO2 max

Această fază surprinde
începutul acumulării acidului

lactic, care ne conduce la 
oboseală



Anduranța generală (aerobă)

Intensitatea – 70-80 % în 
raport cu maximum

Durata de la 1-2 min și 
mai mult

suficiente pentru a influenta benefic la homeostaz. 
In timpul pauzei se aplica exercitii cu mingea. 
Numarul de repetari depinde de nivelul de pregatire
a sportivului. 

Pauzele de odihnă
3

2

1



Anduranța specifică (anaerobă)

Intensitate maximală

Doza de lucru – de la 35 sec la 6 min.

... se folosesc avind în vedere dinamica glicolitica a proceselor oxidative.
Numărul de repetări nu mai mult de 10 la un antrenament.

Pauzele
3

2
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Factorii centrali

• eficienţa cardiacă

• eficienţa respiratorie

Factorii 
periferici

• tipul de fibre musculare

• capilarizarea şi celula 
musculara

• compoziția sângelui

• capacitatea pulmonară 

Factorii care determină rezistenţa



Metode pentru dezvoltarea rezistenţei

VARIAŢIA 
VOLUMULUI

Metoda efortului
uniform

Metoda
eforturilor
repetate

VARIAŢIA 
INTENSITĂŢII

Metoda
eforturilor
variabile

Metoda
eforturilor
progresive

VARIAŢIA 
VOLUMULUI ŞI 
INTENSITĂŢII

Metoda
antrenamentului

cu intervale



ATF, CF

Glicoliza

Oxidare

Timp

Kc
al

/m
in

sursele energetice



ANDURANȚA ÎN FOTBAL

A GÂNDI SAU . . .



Antrenament

de fotbal

=

Antrenament

de fitness



Antrenament

de fitness

=

Antrenament

de fotbal



ACȚIUNI FOTBALISTICE

Poziţie

Timp

Direcţie

Viteză



ACȚIUNI FOTBALISTICE

Poziţie

Timp

Direcţie

Viteză

Luarea deciziilor



1' 90'

1' 90'

SCOPUL NOSTRU:

îmbunătățirea calității acțiunilor fotbalistice



1' 90'

1' 90'

SCOPUL NOSTRU:

îmbunătățirea calității acțiunilor fotbalistice



1' 90'

Cea mai bună acțiune

Mai multe acțiuni

Menținerea calității acțiunii

Menținerea numărului de acțiuni

SCOPUL NOSTRU:

îmbunătățirea calității acțiunilor fotbalistice



Похожа ли выносливость  

футболиста на выносливость  

атлета?

Este rezistența unui jucător de fotbal similară

cu cea a unui atlet?



Dezvoltarea anduranței 

unui atlet se bazează pe 

antrenarea corpului



Dezvoltarea

rezistenței unui

fotbalist ar trebui

să se bazeze pe

adaptarea

creierului (luarea

de decizii optime) 

atunci când

antrenează corpul



Creierul cheltuiește până la 30% 

din energie în timpul proceselor

de gândire

Cu un efort fizic mare, creierul tinde să
reducă consumul de energie.

SCOPUL CREIERULUI –

SUPRAVIEȚUIREA



Creierul cheltuiește până la 30% 
din energie în timpul proceselor
de gândire

Cu un efort fizic mare, creierul tinde să

reducă consumul de energie.

SCOPUL CREIERULUI –

SUPRAVIEȚUIREA



schimb de 
oxigen

apa și electroliții
proteine, grăsimi 

și carbohidrați

Fiecare 12 H
Fiecare 5-7 H

stare pasivă
excitare a creierului



01 Specificitate

Sistematic03
Progresie

constantă
04

Complexitate02

SCOPUL NOSTRU:

antrenarea creierului să ia decizii fotbalistice în timpul 

efortului
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01 Specificitate

Sistematic03
Progresie

constantă
04

Complexitate02

SCOPUL NOSTRU:

antrenarea creierului să ia decizii fotbalistice în timpul

efortului



•Jocuri 11х11 – 8х8

Dezvoltare

extensivă a 

rezistenței (metoda 

variabilă)

•Jocuri 5х5 – 7х7

Dezvoltarea

intensivă a 

rezistenței (metoda 

variabilă)

•Jocuri 3х3 – 4х4

Metoda intervalului

extensiv

•Jocuri 1х1 – 2х2Metoda intervalului

intensiv

SCOPUL NOSTRU

antrenarea creierului să ia

decizii fotbalistice în

timpul efortului
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Exerciții cu
intervale
(intensivă)

Exerciții cu 
intervale
(extensivă)

Rezistența 
intensivă 
(metoda 
variabilă)

Rezistența 
extensivă 
(metoda 
variabilă)

Diferite categorii de jocuri de fotbal bazate pe măsurători
de acțiune pe minut



Размер поля для 

всех футбольных игр 

для подготовки 

физических качеств

Jucători de câmp Dimensiunea campului

11v11: 10 100 x 60 m (60 m)

10v10: 9 90 x 54 m (60 m)

9v9: 8 80 x 48 m (50 m)

8v8: 7 70 x 42 m (50 m)

7v7: 6 60 x 36 m (40 m)

6v6: 5 50 x 30 m (40 m)

5v5: 4 40 x 24 m (30 m)

4v4: 3 30 x 18 m (20 m)

3v3: 2 20 x 12 m (15 m)

2v2: 1 10 x 6 m (15 x 10 m)

1v1: 1 10 x 6 m (15 x 10 m)

Dimensiunea terenului pentru toate jocurile de fotbal de 

antrenament fitness



O privire de ansamblu asupra tuturor metodelor de predare și a tuturor etapelor de dezvoltare
Săptămâna Săptămâna Săptămâna

1 2 3 4 5 6

11v11/10v10/9v9/8v8
Dezvoltare extensivă a rezistenței

7v7/6v6/5v5
Dezvoltarea intensivă a 

rezistenței

4v4/3v3
Antrenament extensiv pe intervale

Jocuri Timpul, min Pauză, min Jocuri Timpul, 
min

Pauză, min Serii Jocuri Timpul, 
min

Pauză, min

Nivelul 1 2 10 2 4 4 2 2 6 1 3

Nivelul 2 2 11 2 4 4,5 2 2 6 1 2,5

Nivelul 3 2 12 2 4 5 2 2 6 1 2

Nivelul 4 2 13 2 4 5,5 2 2 6 1 1,5

Nivelul 5 2 14 2 4 6 2 2 6 1 1

Nivelul 6 2 15 2 4 6,5 2 2 6 1,5 1

Nivelul 7 3 11 2 4 7 2 2 6 2 1

Nivelul 8 3 12 2 4 7,5 2 2 6 2,5 1

Nivelul 9 3 13 2 4 8 2 2 6 3 1

Nivelul 10 3 14 2 5 7 2 2 7 1 1

Nivelul 11 3 15 2 5 7,5 2 2 8 1 1

Nivelul 12 4 12 2 5 8 2 2 9 1 1

Nivelul 13 4 13 2 6 7 2 2 10 1 1



A Metoda intervalică 
extensivă

B

C

D

LUCRU ÎN GRUP

Exerciții specifice

Metoda intervalică 
intensivă

Metoda varabilă 
extensivă

Metoda varabilă
intensivă



Periodizarea pe vârstă a dezvoltării

anduranței

U7 - 9

Dezvoltarea progresivă

a tuturor mecanismelor

de alimentare cu 

energie

U10 - 12

Perioada de dezvoltare a 

capacitatii aerobe.Rolul

mecanismelor anaerobe 

este mic.

U12 - 13

O creștere semnificativă a 

capacității aerobe.Inhibarea

creșterii mecanismului anaerob-

glicolitic.

Mecanismul fosfagen se 

dezvoltă proporțional cu 

creșterea organismului.

U14 - 17

O creștere bruscă a 

capacităților mecanismului

anaerob-glicolitic.



Dezvoltarea fitness-ului în fotbal este

ALEGEREA TA . . .



. . . JOACĂ FOTBAL SAU ALEARGĂ ÎN 

PĂDURE





Întrebări ?



Dumitru TURCU

Vă mulțumim pentru atenție!!!

+37379488065 turcu.dimitrie@gmail.com 


