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ADNOTARE

Sirghi Serghei: Pregatirea fizica speciala si diferentiata a fotbalistilor de 13-14 ani intr-un
ciclu anual de antrenament, teza de doctor in stiinte pedagogice, Chisinau, 2016.

Structura tezei: adnotare, introducere, 3 capitole, concluzii si recomandari, bibliografie
235 surse, 5 anexe, 136 pagini text de baza, 24 figuri, 29 tabele. Rezultatele au fost publicate in
12 lucrari stiintifice.

Cuvinte - cheie: fotbal, juniori, pregatire fizica speciala, pregatire diferentiata, posturi de
joc, portari, fundasi, mijlocasi, atacanti.

Domeniul de studiu: pedagogie.

Scopul cercetirii constd in optimizarea structurii pregatirii sportive a fotbalistilor juniori
de 13-14 ani in baza tratarii diferentiate a pregatirii fizice speciale n functie de postul de joc al
acestora.

Obiectivele cercetari:l. Studierea si generalizarea teoretica a procesului de pregatire
sportiva a tinerilor fotbalisti pe diferite posturi de joc intr-un ciclu anual de antrenament. 2.
Stabilirea continutului si aprecierea gradului pregatirii fizice speciale si diferentiate a tinerilor
fotbalisti pe posturi de joc. 3. Elaborarea pe cale experimentald a sistemului de mijloace ale
pregatirii fizice speciale si diferentiate a fotbalistilor juniori in functie de posturile de joc. 4.
Argumentarea teoretica si verificarea pe cale experimentala a eficientei folosirii mijloacelor
specifice in pregatirea fizica speciala si diferentiata a fotbalistilor juniori in functie de posturile
de joc.

Noutatea si originalitatea stiintifica a lucrarii constd in faptul ca in premiera a fost
cercetatd problema pregatirii fizice speciale a fotbalistilor juniori de pe diferite posturi de joc
(portar, fundas, mijlocas, atacant) ntr-un ciclu anual de antrenament. A fost determinata eficienta
dezvoltarii diferentiate a calitatilor fizice speciale ale fotbalistilor de pe diferite posturi de joc
prin intermediul aplicarii mijloacelor specifice si efectul pregatirii fizice diferentiate asupra
activitatii de joc a fotbalistilor, reflectat de calitatea indeplinirii actiunilor tehnico-tactice.

Problema stiintificd importanti solutionata ih domeniu vizeaza o abordare diferentiata a
pregatirii fizice speciale a tinerilor fotbalisti de pe diferite posturi de joc (portar, fundas, mijlocas,
atacant) prin elaborarea si verificarea experimentala a programei de pregétire fizicd speciala si
diferentiatd intr-un ciclu anual de antrenament, care va influenta cresterea nivelului pregatirii
fizice speciale si implicit la eficientizarea activitdtii de joc.

Importanta teoretica a lucririi se desprinde din faptul ca in urma analizei literaturii de
specialitate, a observatiilor pedagogice efectuate pe parcursul experimentului, in baza datelor
cercetarii, au fost stabilite prioritdtile dezvoltarii calitatilor fizice speciale ale tinerilor fotbalisti de
pe diferite posturi de joc, modalitatile de manifestare a acestora, ce determina nivelul pregatirii
fizice speciale si diferentiate pe durata unui ciclu anual de pregatire, care, la randul lor, extind si
completeaza conceptiile existente in domeniul teoriei i metodicii antrenamentului sportiv la fotbal.

Valoarea aplicativa a lucrdri este oferitd de posibilitatea folosirii ample a programei
experimentale si metodologiei elaborate axate pe pregatirea fizica speciald si diferentiatd a
fotbalistilor de 13-14 ani intr-un ciclu anual de antrenament. Rezultatele inregistrate pot fi
folosite in calitate de material stiintifico-metodic de catre antrenorii scolilor sportive specializate
de fotbal, precum si de catre studentii institutiilor de Tnvatamant superior de educatie fizica si
sport cu specializarea “fotbal”.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetarii sunt implementate in cadrul
antrenamentelor sportive, organizate la CPTF ,,Zimbru” Chisinau, Scoala Sportiva Specializata
de Fotbal Chisinau, Scoala Sportiva din Cahul, Asociatia Sport Club Municipal Dunarea Galati
Romania, Asociatia Club Sportiv ,,Danubius Kinder Sport” Galati Romania.
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ANNOTATION

Serghei Sirghi: Special and Differentiated Physical Training for 13-14 Year-old Footballers
within the Framework of a Yearly Training Cycle, PhD Thesis in Pedagogy, Chisindu, 2016.

Thesis structure: annotation, introduction, three chapters, conclusions and suggestions,
bibliography sources (235), annexes (5), basic text (136 pages), figures (24), tables (29), the research
results published in 10 didactic paper articles.

Keywords: football, junior, special physical training, differentiated training, player’s field
position in the game, goalkeeper,defender, midfielders, strikers.

Field of study: Pedagogy.

The purpose of research is to optimize the structure of the physical training for the 13-14
year-old junior football players based on special exsercise training of differentiated approach
depending on their game positions.

Obijectives: 1. Studying and theoretically generalizing the process of young footballers’ sports
training playing in different positions in the course of a one-year training cycle. 2. Establishing the
content and assessing the degree of young football players’ specific and differentiated physical
training depending on their positions on the field. 3. Experimentally developing a system of special
and differentiated physical means of training for junior football players depending on their game
positions. 4. Theoretically reasoning and experimentally assessing the efficiency of the special and
differentiated means of physical training for junior football players depending on their game
positions.

Novelty and scientific originality consists in the fact that the problem of junior football
players’ special physical training depending on their positions on the field (goalkeeper, defender,
midfielder, striker) within the framework of a yearly training cycle has been researched for the first
time. Applying special means the efficiency of the differentiated development of special physical
footballers’ qualities depending on their game positions has been assessed. It was established the
effect of the differentiated physical training upon players' activity and quality of technical and
tactical performance.

The settled current major scientific issue in this area covers a differentiated approach to the
young footballers’ special physical training on different positions on the field (goalkeeper, defender,
midfielder, striker) through the development and experimental verification of the special and
differentiated physical training program in the course of a yearly training cycle, which will further
optimize the level of special physical training and enhance the effectiveness of the game.

Paper theoretical significance: Following the review of literature in the field, teachers’
observations during the experiment, and relying on survey data, there have been prioritized the
development of physical qualities specific to young players depending on their game positions, the
ways of their manifestations, determining the special and differentiated physical training level in the
course of one-year training cycle, which, in their turn, extend and complement the existing layout in
the theory and methodology of sports training in football.

Practical significance of the work is given by the opportunity of ample use of the
experimental program and developed methodology focused on special and differentiated physical
training for 13-14 year-old footballers in the course of a yearly training cycle. The achieved results
can be used as scientific and methodologic material by specialized sports schools football coaches
and by students of higher education PE and sports institutions specializing in football.

Implementation of scientific results. The scientific results of the research have been
implemented into the training process of CTYF ”Zimbru” Chisinau, Footbal Sport School Chisinau,
Sport School Cahul, Association Municipal Sport Club Dunarea Galati Romania, Association Sport
Club ,,Danubius Kinder Sport” Galati Romania.



FIFA
UEFA
FMF
CPTF
CM
AV
AR
ATT
PCA
LCA
VPI
AG
ADS
ADE
CMS
CME
PSMT
PSMip
PL
CMi
DRB
DADT
DADA
Jc
INTER
LPPC
LLDI
LC
AM
PM
ARM
IMJS
IMIM
RMP

LISTA ABREVIERILOR

Federatia Internationala de Fotbal Asociatie
Uniunea Europeana de Fotbal Asociatie
Federatia Moldoveneasca de Fotbal

Centrul de Pregatire a Tanarului Fotbalist
calitati motrice

alergare de viteza

alergare de rezistenta

actiuni tehnico-tactice

precizie care necesita concentrarea atentiei
localizarea in perioada concentrarii atentiei
viteza de procesare (prelucrare) a informatiilor de cétre sistemul vizual-motoriu
atitudinea generala

atitudinea in domeniul succesului

atitudinea in domeniul esecului
concentrarea motivatiei pentru succes
concentrarea motivatiei de a evita esecul
pase scurte si medii inainte

pase scurte si medii Thapoi

pase lungi

conducerea mingii

driblingul

deposedarea adversarului in dueluri pe teren
deposedarea adversarului in duelurile aeriene
joc cu capul

interceptii

lovituri la poarta cu piciorul si capul

lovituri libere directe si indirecte

lovituri de colt

aruncarea de la margine

prinderea mingii

aruncarea mingii

introducerea mingii in joc de la sol
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INTRODUCERE

Actualitatea temei si importanta problemei abordate o constituie faptul ca activitatea
legata de angrenajul fotbalistului in timpul jocului depinde in mare masura de nivelul pregatirii
fizice speciale, care sta la temelia manifestarii pregatirii tehnico-tactice.

Schimbarile survenite in jocul actual de fotbal se refera la orientarea si structura acestuia in
ansamblu pe linii de jucatori (compartimente si posturi), precum si la dinamismul cu care se
desfasoara trecerile din atac in aparare, din aparare in atac. Astazi, nu se poate vorbi de realizarea
unei pregatiri stiintifice a jocului fard o cunoastere amanuntita, cantitativd si calitativd a
elementelor constitutive dinamice ale desfasurarii lui in conditii competitionale cat mai diferite,
interpretand jocul in functie de: particularitatile jucatorilor, conceptiile tactice abordate, locul de
desfasurare a jocului, miza si factorii implicati Tn organizarea si desfasurarea competitiei.

Tn ultimele decenii, perioada in care s-au realizat continue perfectioniri in pregatirea
tehnico-tactica si fizica, dezvoltarea jocului de fotbal ajuns la un nou stadiu conceptional al
acestui sport, care se referd la faptul cd jocul se organizeaza si se desfasoard pe baza unor idei
bine precizate, a unor mentalitati sau atitudini mereu mai specializate, mereu mai profesionaliste.
in fotbalul actual se observa un continut variat al diferitelor compartimente de pregitire sportiva
(fizica, tehnico-tactica, psihologica), el cuprinde actiuni imprevizibile, prin care se poate obtine
victoria, pana si in ultimele secunde [Hustiuc N. 2000; Makcumenko W.I'. 2001; Ixoyu3 P.
2008 ; Epmonenxko I1., 3anoiiio B. 2012].

Ca rezultat al acestor eforturi, fotbalul a inregistrat salturi calitative, remarcante cu ocazia
fiecarei editii a Campionatului Mondial si European, dar si a altor competitii de amploare, cum
ar fi: UEFA Champions League, UEFA Europa League etc. Majoritatea tehnicienilor care
activeaza in fotbal [Balint G., Ciobanu M., Cojocaru V., Motroc |., Radulescu M., banuukos C.
si a.] considera ca in prezent acest joc se afld in epoca sa de maturitate in ceea ce priveste

Specialistii din domeniu [12,31,50,136,205,223] afirma ca primul lucru cu care toata lumea
este de acord si care iese in evidenta este faptul ca jucatorii incep sa faca fata din ce in ce mai
bine cerintelor actuale, atat in pozitie de aparatori, cat si de mijlocasi si atacanti. Pentru aceasta
este nevoie de o pregatire motrice corespunzatoare, care ar permite acestora, indiferent de postul

de joc, sa faca fata situatiilor de pe teren.


http://www.google.ru/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=2&cad=rja&uact=8&ved=0CCUQjBAwAQ&url=http%3A%2F%2Fwww.uefa.com%2Fuefaeuropaleague%2Fseason%3D2015%2Fmatches%2Fbyround%2Findex.html&ei=MN1MVePwIcXfUcizgeAI&usg=AFQjCNG3NdloNJFNnHmPvMQ0zUNC7tfecA&bvm=bv.92885102,bs.1,d.bGQ

Lipsa unei conceptii unitare privind perfectionarea procesului instructiv-educativ la nivelul
copiilor si juniorilor a constituit 0 preocupare importanta pentru un numar mare de autori
[41,89,169,210].

Sistemul actual al procesului de antrenament imparte ciclul anual Tn perioada de pregatire,
competitionala si de tranzitie, fiecare dintre acestea avand obiective concrete referitoare la
nivelul de dezvoltare a indicilor pregatirii fizice speciale. Este necesar sa mentionam ca,
dezvoltarea calitatilor motrice de baza ca viteza, viteza in regim de rezistenta, forta in regim de
viteza decurge neuniform, deoarece mijloacele si metodele folosite de catre antrenori sunt alese
conform obiectivelor perioadelor antrenamentului sportiv. Tn acest context, autorii [Colibaba
Evulet D. 1998; Bepxomanckuii 0. 1988; Kyk M. 2009; Netolitzchi M. 2011] considera ca
aplicarea sarcinilor, mijloacelor si metodelor diferite are si o influenta diferitd asupra sporirii
nivelului pregatirii fizice, si Tn primul rand ale celei speciale .

De aceea, cercetarea dinamicii dezvoltarii indicilor pregatirii fizice speciale pe durata unui
ciclu anual al procesului de instruire a tinerilor fotbalisti reprezinta o problema actuald. Pana in
prezent, majoritatea cercetarilor in fotbal au fost Tndreptate spre studierea problematicii pregatirii
fizice generale a fotbalistilor de diferite varste si mai putin s-au axat pe pregatirea fizica speciala
[7,42,86,117,136,194].

Actualmente, in literatura de specialitate, exista un numar nu prea mare de publicatii care
se refera la problemele pregatirii fizice la nivel de copii si juniori. Unii cercetatori
[1,24,79,107,146,184] propun rezolvarea acestei probleme prin planificarea si dezvoltarea
complexa a calitatilor motrice pe durata tuturor etapelor de pregatire, fapt ce le permite acestora
sa elaboreze caracteristicile - model ale jucatorului de fotbal pentru virsta respectiva [153, p.28].
Autorii [TTapamonor B.H., Illamapauu A.U., I'epacumenko A.I1., Kuszes B.JI., bopagaues A.B.,
Huxkwutun [11.B., [3epxunckuii I'. 1995; Dragnea A.1994; Epuran M. 2005] propun solutionarea
acestei probleme prin intermediul controlului pedagogic, al evaluarii si aprecierii tinerilor
fotbalisti la diferite etape de pregatire. O alta serie de autori [46,116,131,169,203] sustin ca
solutionarea problemei poate avea loc prin cunoasterea aspectelor legate de selectia copiilor cu
aptitudini pentru practicarea fotbalului dupa criteriul calitatilor motrice pe care le manifesta si in
functie de postul de joc Tn teren.

In fotbal, pand in prezent nu este definitivat aspectul referitor la valorificarea procesului
instructiv-educativ al tinerilor fotbalisti si in special problema combinarii optime a diferitelor
calitati Intr-un mezociclu in scopul dezvoltarii mai rationale a acestora. Acest fapt este confirmat
prin continutul programelor de pregatire la nivel de scoli si cluburi sportive specializate, unde
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este doar propus numarul total de ore pentru pregatirea fizica generala si speciala, iar repartizarea
concreta a orelor pentru fiecare compartiment de pregatire este subiectiva si este pusa la discretia
antrenorului.

Motivatia alegerii temei. Valorificarea procesului de instruire a copiilor si juniorilor
reprezinta O activitate complexa care impune solutii de instruire bazate pe multiple informatii,
experimente, cercetari, studii si are o serie de caracteristici datorate mai ales particularitatilor pe
care le prezinta diversele perioade ale dezvoltarii lor.

Majoritatea publicatiilor [35,54,74,92,121,154,188,209], in mod special cele care vizeaza
antrenamentul copiilor si juniorilor, trateaza problema pregatirii motrice speciale la modul cel
mai general, fard sa se {ind cont de trasaturile individuale ale fiecarui jucator si mai ales de
partcularitatile fiecarui post de joc: portari, fundasi mijlocasi si atacanti. Anume aceasta
problema, dupa parerea noastra, nu este elucidatd in mod global si nici pe anumite varste n
procesul de pregatire fizica speciala a fotbalistilor.

Astfel, in contextul ideilor mentionate consideram ca acesta este motivul pentru care am
abordat problema pregatirii fizice speciale si diferentiate la varsta de 13-14 ani, descriind
amanuntit caracteristicile morfo - functionale si psihologice specifice acestei perioade .

Ipoteza lucririi. S-a presupus cd cunoasterea structurii pregatirii fizice speciale si
diferentiate a fotbalistilor juniori pe posturi de joc va permite selectarea efectiva a mijloacelor si
metodelor de antrenament pentru sportivii de aceasta varsta, care va favoriza sporirea nivelului
pregatirii motrice generale si speciale, care la rdndul sau va avea un impact pozitiv asupra
nivelului general de pregatire sportiva.

Scopul cercetirii constd in optimizarea structurii pregatirii sportive a fotbalistilor juniori
de 13-14 ani in baza tratarii diferentiate a pregatirii fizice speciale in functie de postul de joc al
acestora.

Obiectivele cercetarii:

Pentru realizarea scopului propus au fost stabilite urmatoarele obiective:

1. Studierea si generalizarea teoreticd a procesului de pregatire sportiva a tinerilor
fotbalisti pe diferite posturi de joc intr-un ciclu anual de antrenament.

2. Stabilirea continutului si aprecierea gradului pregatirii fizice speciale si diferentiate a
tinerilor fotbalisti pe posturi de joc.

3. Elaborarea pe cale experimentala a sistemului de mijloace ale pregatirii fizice speciale

si diferentiate a fotbalistilor juniori in functie de posturile de joc.
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4. Argumentarea teoretica si verificarea pe cale experimentala a eficientei folosirii
mijloacelor specifice in pregatirea fizica speciala si diferentiata a fotbalistilor juniori in functie
de posturile de joc.

Noutatea si originalitatea stiintifica a lucrarii constd in faptul cd In premiera a fost
cercetatd problema pregatirii fizice speciale a fotbalistilor juniori de pe diferite posturi de joc
(portar, fundas, mijlocas, atacant) ntr-un ciclu anual de antrenament. A fost determinata eficienta
dezvoltarii diferentiate a calitatilor fizice speciale ale fotbalistilor de pe diferite posturi de joc
prin intermediul aplicarii mijloacelor specifice si efectul pregatirii fizice diferentiate asupra
activitatii de joc a fotbalistilor, reflectat de calitatea indeplinirii actiunilor tehnico-tactice.

Problema stiintifici importanta solutionati in domeniu vizeaza o abordare diferentiata a
pregatirii fizice speciale a tinerilor fotbalisti de pe diferite posturi de joc (portar, fundas, mijlocas,
atacant) prin elaborarea si verificarea experimentala a programei de pregitire fizicd speciala si
diferentiatd intr-un ciclu anual de antrenament, care va influenta cresterea nivelului pregatirii
fizice speciale si implicit la eficientizarea activitatii de joc.

Importanta teoretici a lucrarii se desprinde din faptul ca in urma analizei literaturii de
specialitate, a observatiilor pedagogice efectuate pe parcursul experimentului, in baza datelor
cercetarii, au fost stabilite prioritdtile dezvoltarii calitatilor fizice speciale ale tinerilor fotbalisti de
pe diferite posturi de joc, modalitatile de manifestare a acestora, ce determina nivelul pregatirii
fizice speciale si diferentiate pe durata unui ciclu anual de pregatire, care, la randul lor, extind si
completeaza conceptiile existente in domeniul teoriei si metodicii antrenamentului sportiv la fotbal.

Valoarea aplicativa a lucrdri este oferitd de posibilitatea folosirii ample a programei
experimentale si metodologiei elaborate axate pe pregitirea fizica speciala si diferentiatd a
fotbalistilor de 13-14 ani intr-un ciclu anual de antrenament. Rezultatele inregistrate pot fi
folosite in calitate de material stiintifico-metodic de catre antrenorii scolilor sportive specializate
de fotbal, precum si de catre studentii institutiilor de Tnvatamant superior de educatie fizica si
sport cu specializarea fotbal”.

Aprobarea rezultatelor cercetirii. Rezultatele stiintifice ale cercetarii efectuate au fost
prezentate in cadrul unor referate sustinute cu ocazia simpozioanelor, conferintelor si sesiunilor
stiintifice nationale si internationale, au fost publicate in reviste de specialitate din Republica
Moldova si Romania, cum ar fi: Conferinta Stiintifica Internationala ,,Cultura fizicd si sportul
intr-o societate bazatd pe cunoastere”, Chisinau, USEFS (2015), ,,Probleme actuale privind
perfectionarea sistemului de invatdmant in domeniul culturii fizice”, Chisinau, USEFS (2014,

2013), ,,Probleme stiintifice in domeniul invatamintului si sportului”, Editia III, Chisinau,
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USEFS (2003), in reviste stiintifico-metodice: Stiinta culturii fizice, nr. 23/3, Chisinau, USEFS
(2015), Teoria si arta educatiei fizice in scoald, nr. 3, Chisinau (2014), nr. 1, Chisindu (2013),
The Science and Art Movement, No: 2 (13), Suceava “Stefan cel Mare” University (2014).
Sumarul compartimentelor tezei. Tn introducerea lucrarii sunt argumentate importanta
si actualitatea temei cercetate, sunt formulate scopul, ipoteza, obiectivele si sarcinile lucrarii;
sunt descrise inovatia stiingifica, valoarea teoretica si practici a cercetarii, implementarea

rezultatelor stiintifice si sumarul compartimentelor tezei prezente.

Primul capitol al tezei, ”Repere teoretico-metodice privind pregitirea fizica specialia
si diferentiati a fotbalistilor de 13-14”, ani este dedicat studierii literaturii de specialitate
privind cadrul conceptual al procesului instructiv-educativ, de dezvoltare a pregatirii fizice
speciale la nivelul juniorilor. Sunt scoase in evidenta prioritatile pregatirii fizice speciale in
fotbal la nivelul juniorilor, subliniindu-se rolul si multiplele influente instructiv-educative asupra
dezvoltarii si formarii capacitatii motrice ale tinerilor fotbalisti de diferite varste si posturi de joc.

S-a realizat o analiza a capacitatii motrice n cadrul procesului de antrenament prin prisma
Conventiei FMF cu privire la principiile de baza in procesul de pregatire a copiilor si juniorilor
in cadrul scolii de fotbal, a programelor elaborate de CPTF Zimbru, care reglementeaza si
stabilesc modalitatile de organizare a acestui tip de activitate.

A fost analizata Structura activitatilor referitoare la pregatirea tinerilor fotbalisti de diferite
varste si posturi de joc intr-un ciclu anual de pregatire, sunt prezentate opiniile personale privind
stabilirea si realizarea continuturilor si finalitatilor didactice, standardele curriculare de
performantd, mijloacele utilizate, cerintele si traseul metodologic urmat in vederea asigurarii
unei dezvoltari optime a tuturor calitatilor si deprinderilor motrice. Prin folosirea continuturilor
speciale ale jocurilor sportive in cadrul antrenamentelor a performantei motrice a tinerilor
fotbalisti. De asemenea, sunt analizate particularitatile de varsta ale copiilor de varsta 13-14 ani,
din perspectiva impactului activitatilor sportive asupra dezvoltarii lor psihomotrice.

Al doilea capitol, ”Determinarea structurii si a continutului pregatirii fizice speciale a
fotbalistilor Tn functie de postul de joc”, il constituie desfasurarea experimentului constatativ,
in scopul determinarii nivelului de pregatire la care se afla tinerii fotbalisti la inceputul cercetarii
la toti parametrii studiati. Sunt prezentate cele 7 probe din bateria de teste aplicate pentru a
evalua capacitatea motrice speciala.

Sunt expuse metodele de cercetare, dinamica parametrilor motrice. Tn continutul de baza al

acestui capitol sunt analizate opiniile specialistilor privind rolul pregatirii fizice speciale si
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diferentiate pe posturi de joc la nivelul juniorilor, precum si optiunile si interesul tinerilor
fotbalisti pentru practicarea sportului in mod organizat. Rezultatele obtinute in urma aplicarii
chestionarelor si a testelor privind nivelul pregatirii fizice speciale si diferentiate pe posturi de
joc a tinerilor fotbalisti sunt facute cunoscute sub forma tabelara si grafica, realizdndu-se o
interpretare statistica si o analizd detaliati a acestora. In urma analizei datelor obtinute, s-a
evidentiat existenta unui decalaj Tntre nivelul motric al grupei martor si cea al celei
experimentale, nivel determinat de activitatea lor in antrenamente. Tn ultima parte este propusi o
programa experimentald cu continut din jocul de fotbal, diferentiata prin elementele speciale de
Tnsusit, mijloacele folosite, dozarea lor si organizarea pe grupe apropiate ca valoari motrice.

Tn capitolul al treilea, ”Argumentarea experimentali a eficientei pregitirii fizice
diferentiate pe posturi de joc a fotbalistilor juniori”, sunt prezentate rezultatele
experimentului pedagogic de baza, care argumenteaza precis impactul pe care il au mijloacele
speciale asupra cresterii performantei motrice a fotbalistilor la aceasta varsta. Sunt prezentate in
paragrafe distincte evolutia, analiza si interpretarea parametrilor motrice obtinuti Th urma
testarilor efectuate. Datele obtinute in cadrul experimentului pedagogic sunt prelucrate prin
metoda statistico-matematica. Se evidentiaza raportul optim si interactiunea evidenta dintre
calitatile motrice speciale tinerilor fotbalisti de diferite posturi de joc.

Metodologia experimentala pusa in practicd a contribuit la cresterea tuturor indicatorilor
cercetati, accentul fiind pus clar pe asigurarea unei dezvoltari superioare a capacitatii motrice
speciale diferentiate pe posturi de joc a tinerilor fotbalisti.

Concluziile formulate la finele lucrarii confirma problema majora solutionata in cercetare
precum ca, aplicarea programei experimentale in cadrul pregatirii fizice diferentiate a
fotbalistilor juniori a avut o contributie majord la sporirea nivelului pregatirii sportive a acestora
la toate compartimentele antrenamentului sportiv, fapt ce permite confirmarea ipotezei formulate
la inceputul cercetarilor date.

Lucrarea de fata finiseaza cu anexe, in care sunt prezentate ancheta cu privire la rolul si
importanta pregatirii fizice diferentiate a fotbalistilor juniori si continutul detaliat al programei
experimentale axate pe pregatirea fizica diferentiata a fotbalistilor de 13-14 ani intr-un ciclu

anual de antrenament.
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1. REPERE TEORETICO-METODICE PRIVIND PREGATIREA FIZICA SPECIALA
SI DIFERENTIATA A FOTBALISTILOR DE 13-14 ANI

1.1. Noutati si tendinte conceptuale in jocul de fotbal la nivelul juniorilor

Actualmente, fotbalul modern se desfasoara Tn conditii de solicitare mare si se
caracterizeaza prin eforturi de intensitate variata (maximala, submaximala, medie, minima), prin
lipsa miscarilor ciclice si prin marea varietate a miscarilor executate in conditii deosebit de
aglomerate, la care se adauga variatia de colaborare, organizarea diferita a jocului si sarcini
multilaterale. Toate acestea impun o foarte buna dezvoltare a tuturor calitatilor motrice atat a
celor de baza, cét si a celor speciale. Tn jocul de fotbal calitatile motrice se manifesta complex in
toate miscarile, cu sau fara minge [7, 25, 33, 98, 132, 173,206].

Fotbalul se caracterizeaza printr-o structurd competitionald anuala, avind o perioada de
toamna — primavard, de aceea se organizeaza printr-o dubld periodizare de pregatire. Dupa
Bompa T. [20], o buna instruire, desfasurata pe baze stiintifice, are la baza un program de
pregatire bine organizat si planificat, aspect care elimina hazardul si confera un scop fiecarei
activitati intreprinse.

La marile echipe se produce o adaptare a jocului la cat mai multe variante posibile, dand
jocului un caracter colectiv [Radulescu M. 2003]. S-a conturat foarte bine spiritul de echipa,
asimiland notiunea de sistem si lasand organizarii jocului intreaga responsabilitate [Ploiesteanu
C. 2001]. Se observa ca in jocul actual dinamica are o mare importantd, vizand zone diferite si
raporturi numerice mereu schimbatoare, in atac si aparare, realizate in mare viteza, in vederea
acoperirii cat mai judicioase cu jucatori a suprafetei in care se actioneaza [Hitzfeld O.2004;
Niculescu A.2004].

Tn prezent, importanta tine de impunerea jocului propriu si a ideilor echipei, fara a neglija
exact. Unii tehnicieni [10,37, 88,157] care lucreaza in sistemul de pregatire a juniorilor considera
ca, in present, fotbalul se afla in epoca sa de maturitate in ceea ce priveste organizarea jocului si

Evolutia jocului de fotbal cunoaste n zilele noastre 0 intensa acceleratie, sesizabila la
modul concret n ultimii ani, ani in care efectul pe plan fotbalistic al spiritului de
competitivitate sportiva (pe care-l manifesta omul modern) se regaseste in tendinta de ierarhizare
nationald si internationald a valorilor. Alaturi de aceste conditii externe, stimulatoare ale

dezvoltarii sale, fotbalul a evoluat in aceeasi masurd si datoritd acumularilor Tnregistrate in
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continutul factorilor sai competenti — pregatirea fizica, tehnica, tactica si psihologica [26,43,73,
75, 104,143, 199,226].

Nu putem prevedee ce va fi in viitor, totusi, deocamdata, putem constata foarte multe
lucruri diferite fata de fotbalul de acum cateva decenii, fie ca dinamica, fie ca exprimare, ca
pregatire. AU existat i existd preocupari permanente orientate spre 1insusirea
componentelor acestui joc, izvorate din dorinta de a-1 face mai rational, mai eficient si mai
spectaculos. Transformarile aduse fotbalului au schimbat de la o etapa la alta aspectul, continutul
si forma de desfasurare [123, p.31-33].

Studiind desfasurarea jocului actual practicat de cele mai valoroase echipe, putine isi mai
amintesc ca a existat o perioada cand fotbalul se practica cu mijloace rudimentare, care 1l faceau
sa se deosebeasca radical de ceea ce vedem astazi. Problemele formulate de fotbalul
contemporan, perfectionat in toate compartimentele sale, sunt mult mai complexe decat altadata.
Schimbadrile survenite in joc se refera la orientarea si structura lui in ansamblu, pe linii de
jucatori si posturi, precum si la dinamismul cu care se desfasoara trecerile din atac Tn aparare si
invers.

In contextul ideilor mentionate, consideram ca primul lucru cu care majoritatea
specialistilor sunt de acord si care iese in evidenta este faptul ca jucatorii incep sa faca fata, din
ce In ce mai bine, cerintelor actuale, atat in pozitie de aparatori, cat si in pozitie de atacanti
[A6aynkampipoB A.1985; Motroc 1.1994; Radulescu M. 1994; Ciocla S. 2004].

Apar diferite sisteme de joc, unde jucatorii primesc sarcini variate: unii ofensive, altii
defensive, care cauta sa le impiedice pe primele. Tn metodica de pregitire actuald, dupa cum
mentioneaza Sucilin A. [193], se face simtitd mai mult necesitatea studierii si cunoasterii
continutului jocului, problema ce conditioneaza ,,fundamentarea stiintificdsi metodica a
bazelor antrenamentului”. Continutul jocului trebuie cunoscut atat de jucatori, cét si de antrenori.
Munca sustinutd si competenta a specialistilor care viza ameliorarea conceptiei si a sistemului de
joc, a mijloacelor si metodelor de antrenament, s-a concretizat intr-o evolutie calitativ superioara
si verificata prin rezultatele obtinute Tn toate componentele antrenamentului.

Datele literatulii de specialitate [15,84,110, 124,213] si practica domeniului permit sa
mentionam ca la etapa actuald n toate marile echipe se produce o adaptare a jocului la cat mai
multe variante posibile. Azi, mai mult decit in trecut, se observa ca separarea rigida dintre
aparatori si atacanti 1si pierde valabilitatea, in sensul ca fiecare dintre acestia se poate exprima

mult mai bine si se poate adapta, dupa caz, la cerintele celeilalte categorii devenind din atacant -

16



aparator si invers. Acest aspect enuntat mai sus subliniaza tot mai mult caracterul colectiv al
jocului de fotbal, exprimat de toti jucatorii unei echipe, fie ei aparatori, fie atacanti.

Sintetizand aceste evolutii, precizam ca aspectele descrise mai sus sunt abordate in
procesul de instruire al jucatorilor, care reclama o munca sistematica si tenace, cu o participare
permanenta si o solicitare cerebrald pe masurad. Exigentele crescande ii obligd pe jucatori sa se
autodepaseasca continuu, oferind din ce in ce mai mult, sub toate aspectele, atat in pregatire, cat
mai ales in joc, prestatii din ce in ce mai bune.

Delimitarea continutului procesului  instructiv-educativ.pe componente  conform
specializarii pe posturi, avand scopuri reale si mijloace de realizare proprii le-au permis
specialistilor 0 analiza mai amanuntita a acestora. Prin cercetari multidisciplinare pe esantioane
diferite ca varsta, nivel de pregatire si Sex, s-a ajuns la concluzii de valoare ce au permis
practicienilor sa-si reconsidere unele dintre procedeele metodice, stabilirea obiectivelor si chiar a
mijloacelor de realizare [114]. O referire succintd la factorii antrenamentului evidentiaza noi
conditii privind pregatirea tehnicd, tactica, fizica, psihicd, moral-volitiva, care, adaptate si
prelucrate, trebuie sa raspunda cerintelor si tendintelor fotbalului actual [17,58,100,136, 147,175,
205].

Daca am face doar cateva referiri la factorii antrenamentului, am putea sublinia atingerea
unei pregatiri fizice de un inalt nivel privind dezvoltarea capacitatilor fizice in ansamblul lor,
acesta reprezentand suportul pe care se sprijind activitatea complexa a tuturor jucatorilor ce-si
vor putea valorifica toate calitatile tehnico-tactice si psihologice. Acest proces complex a
contribuit la o reorientare a intregului sistem psihopedagogic prin coborarea véarstei de angrenare
a copiilor, ce poate avea ca rezultat benefic marirea numarului de ani cu maximum de randament.

Cercetarile realizate de specialisti [9,48,62,91, 105,219] au condus la concluzia ca la un
nivel sensibil egal din punct de vedere al capacitatii fizico-tehnice, invinge echipa cu un bagaj
teoretic specific bogat, in special cea care are un profil psihologic genetic si dobandit superior
echipei adversare.

Acesta a fost momentul, poate crucial, cand psihologii, pedagogii, metodistii, dar si
antrenorii au ajuns la unanima concluzie si convingere ca fiecare componenta a antrenamentului
are si trebuie sa se bazeze pe un continut psihologic specific. Explicatia este cat se poate de
logica, deoarece mobilul procesului instructiv-educativ este insasi fiinta umana dotata cu
calitatea biologica esentiala: inteligenta — gandire.

Unele scoli de fotbal si echipe cu traditie, personalitati remarcabile n fotbal Cojocaru V.

[38], Lucescu M. [79], Motroc 1. [87], Radulescu M. [105], Roxburg A. [110] au descoperit zone
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insuficient exploatate printre componentele jocului si ale procesului de antrenament, pe care le-
au valorificat Tntr-o maniera creatoare.

Miscarea permanenta si jocul fara minge sunt foarte importante in realizarea dinamicii
unui sistem sau a unor conceptii de joc, dispun de un profund caracter anticipativ capabil in orice
actiuni cu minge si actiuni fard minge, iar cel in aparare - din actiuni de recuperare a mingii si
actiuni de organizare a apararii. La Tnceput, duelul dintre atac si aparare s-a manifestat sub forme
primitive, ca rezultat al lipsei de organizare, dar, incet, incet, in functie de exigenta factorului
spectacol, au sporit exigentele de rationalizare, standardizare si optimizare a pregatirii. In acest
context, autorii [30,66,82,118,138,151,209] considera ca principalele caracteristicile ale jocului
de fotbal contemporan ar fi:

+ dinamism si solicitari la efort, Tn special pe componente de intensitate;
din aparare in atac si invers, pe baza unor eforturi mari fizice si psihice;

+ exercitii rapide si eficiente (cresterea continud a vitezei de joc exprimatd prin
accelerari, In special in fazele de finalizare);

+ actiuni individuale si colective bine concepute, care evidentiaza creativitatea,
conceptia, gandirea practica, decizia i angajarea responsabila a jucatorilor;

+ permanenta integrare intre zonele, liniile si posturile din echipa, solicitind
jucatori polivalenti, capabili sa participe eficient la toate fazele si actiunile de joc;

+ atitudini si mentalititi ale jucdtorilor, responsabile si angajate, care evidentiaza
clase profesionale;

+ mare varietate in modul de a actiona al echipei si jucatorilor, solutii originale in
combinarea mijloacelor in cadrul conceptiei si sistemului, care devin proprii fiecarei echipe si
care sunt mult mai elastice, pretandu-se la adaptari creatoare.

Analizind tehnica jocului, specialistii [Lees A., Holan L. 1986; Maiixn M., Iun 1. 2008,
Moreno M. 2010; Sirghi S. 2010] constata evolutii cu totul deosebite fatd de dinamismul si
calitatea acestuia in secolul precedent. In prezent, ea se exprima prin viteza, printr-o continu
miscare, cu opozitie aproape permanentd a adversarului, atingand valori de neimaginat in
trecutul nu tocmai indepartat. Tehnica miscarilor/jocului de astdzi este complexa, rapida,
adecvata situatiilor variate de joc si cu o permanentd opozitie. Uimeste precizia cu care este
purtatd si transmisd mingea, efectele imprimate acesteia, devierile, toate conjugate cu un
echilibru perfect al corpului in timpul jocului. Tn acest context D.Smith si coautorii [225, p.47]
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considera ca orice actiune tehnica poarta in ea germenul unei actiuni tactice, devenind o solutie
utild a jocului. Aria aspectelor tactice ocupa o pondere foarte mare in preocupdrile tehnicienilor,
dezvoltarea jocului constand in aparitia si descoperirea unor noi sisteme de joc, ce deriva,
evident, unele din altele. Cu alte cuvinte, nici un sistem nu a aparut din nimic, el bazandu-se pe
cele anterioare si avand ca suport cautarile si solutiile gasite de antrenori si jucatori.

In situatiile referitoare la tactica libera, specialistii [37,61,88,135,170] sunt de parerea ca
aceasta are la baza un fond de aptitudini ale jucatorilor, axate pe munca si pe exprimarea libera a
creatiilor personale, pe conceptia proprie, precum §i pe inventivitatea jucatorilor, pe imaginatia
acestora, puterea lor de adaptare si de rezolvare a situatiilor aparute in joc.

Nu putem omite din aceastda enumerare nici factorul psihic, la care tehnicienii, psihologii
si cei ce pregatesc echipele cu nume mare isi aduc o permanenta contributie, Incercand si reusind
sa-si motiveze echipele pentru obtinerea unor rezultate dintre cele mai valoroase. Asa - numitul
antrenament mental ocupa un loc din ce in ce mai important in pregatire. [59,106,167,197]

Revenind la unele aspecte mai detaliat, observam ca, in jocul de fotbal, dinamica actuala
are o mare importantd, vizand zone diferite si raporturi numerice mereu schimbatoare, n atac si
apdrare, realizate In mare viteza, In vederea acoperirii cat mai judicioase cu jucatori a suprafetei
in care se actioneaza [Cojocaru V.1995; Makcumenko 1. 2001].

Actualmente, jocul de fotbal la copii si juniori se manifesta prin situatii speciale in care
apdrarea aglomerata ramane o actiune tacticd folosita in vederea evitarii golului si a declansarii
de contraatac. Se foloseste in vederea unei bune aparari un marcaj strict §i o recuperare a mingii
cat mai agresiva, in limitele regulamentului.

In prezent, importanta este impunerea jocului propriu si a ideilor echipei, fird a neglija
stimulata inteligenta jucdtorului, spre a se putea descurca in situatii neprevdzute, spre a-si
impune propriile idei in fata adversarului, pentru a improviza constructiv si eficient [36, 79,144].

Trebuie sa subliniem rolul si importanta unor jucatori valorosi, care reusesc prin calitafile
lor de exceptie sa influenteze determinant obtinerea unor rezultate bune. Nu putem neglija aceste
vedete, in intelesul bun al cuvantului, dar nici nu trebuie sa bazdm jocul unei echipe numai pe
aceste personalitati, deoarece orice dereglare a jocului lor poate sa influenteze negativ
randamentul general al echipei. In aceste situatii, rolul de jucitor coordonator il are jucitorul cu
mingea si este bine ca in cadrul echipei sda avem mereu posibilitatea ca si alti jucatori sa

indeplineasca astfel de functii, care sa-i stimuleze pe ceilalti si sa nu-i inhibe sau sa-i deruteze.
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Cu alte cuvinte, jucatorii cu o personalitate puternica trebuie sa fie folositi cu maximum de
randament, dar ei sa nu conditioneze jocul celorlalti.

O mare importantd o are si respectarea disciplinei generale in special a celei tactice a
echipei. Astfel, specialistii [31,48,77,101,174] constata ca principalele noutati si tendinte din
fotbalul actual se rezuma la:

+ ritmul rapid de joc, in toate fazele de atac si de aparare (repliere), dat de o pregatire
fizica fara fisuri privind toate capacitatile fizice;

# apdrarea activd cu presing-marcaj strict dupd pierderea mingii, in vederea recuperarii
acesteia;

4 jocul este coordonat si dirijat de catre fotbalistul care are mingea n posesie;

+ rolul deosebit al jucatorului fara minge, prin demarcarile pe care le face, cu scopul de

+ jucatori polivalenti — capabili si joace la fel de bine faze de atac, dar si de aparare, fara
a neglija importanta si randamentul jucatorului - vedeta;

+ valorificarea fazelor fixe n procentaje cat mai mari;

+ participarea tot mai activd si constientd a jucatorilor la antrenamente si jocuri
pregatitoare.

In spiritul celor aritate mai sus, toate echipele mari respecti cu strictete cele trei concepte
de performantd, si anume: conceptia de joc, conceptia de antrenament, conceptia de refacere si
recuperare [ 202, p.84].

Unele cercetari [39,82,142,164] si observatii asupra jocului de fotbal au scos in evidenta
anumite aspect, dintre care amintim cateva. Fiecare echipa initiaza in medie 100-140 de actiuni
de atac (1-2 pe minut), de intensitate maximald si submaximala a efortului, efectuate de 1-6
jucatori, pe o duratd de 1-80 de secunde. Trebuie remarcat ca echipele valoroase au un numar
mai redus de actiuni, dar cu o duratd mai mare, datoritd unei tehnici superioare de conducere,
protejare si pasare a mingii, $i unei preocupari tactice superioare, urmarind numai in mod
justificat mentinerea mingii cat mai mult timp. Timpul efectiv, cat mingea a fost in joc a variat
intre 55-60 de minute, la echipele de valoare mondiala si europeana, fata de 40-50 de minute la
jocurile din Campionatul National.

De aici rezulta ca, din cele 90 de minute rezervate unei partide, in 15-20 de minute n
cadrul echipelor de mare valoare si aproape dublul acestui timp in cazul echipelor noastre,
mingea se afla in afara jocului. Tntreruperea jocului poate fi cauzati de: executarea loviturilor

libere, stabilirea si asezarea zidului, schimbul de jucatori, mingi in aut de poartd, accidentari,
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interventii medicale, in timp ce jucatorii se afla in stare de repaus relativ. Aceasta structurd a
efortului demonstreaza clar ca in jocul de fotbal eforturile de tip anaerob alactacid si lactacid
alterneaza cu momente de refacere intre efort, momente in care, pe baza hiperventilatiei
pulmonare si a energogenezei aerobe, se plateste o fractiune mai mare sau mai mica din datoria
acumulata in timpul eforturilor anaerobe, in functie de nivelul capacitatii fiecarui jucator [6,
21,141, 157].

In aceste conditii, pentru a-si indeplini sarcinile de joc (in atac si in aparare), sportivilor li
se cere o mare rezisten{d, viteza de reactie, detenta, forta, o tehnica speciald extrem de fina si de
rapida, simt de orientare, de alegere si decizie in minimum de timp a celei mai bune variante
tehnico-tactice [Sirghi S. 2014]. Jucatorul trebuie sa aiba capacitatea de a gandi in acelasi timp
In acelasi timp, jucitorilor li se cere atentie distributiva, rezistenta la stres si o buna sensibilitate
kinestezica. Capacitatea activitatii competifionale a facut ca, astazi un jucator sa sustina in jur de
50 de partide pe an, acoperind o durata de aproximativ 10 luni din 12, ceea ce presupune o mare
robustete fizica, fiziologica si mai ales psihica crescuta.

Pentru atingerea unei valori de nivel ridicat, din punct de vedere psihic, jucatorilor de
fotbal le sunt necesare: capacitate de invatare si de perfectionare, spirit de observatie,
psihomotricitate, inteligentd motrice exprimata prin gandire tacticd, capacitate de analiza si de
decizie rapida, curaj, darzenie, stapanire de sine, daruire si motivatie pentru victorie, sociabilitate
si cooperare [60, p.267].

Pregatirea de perspectiva a juniorilor pentru fotbalul de performanta a devenit o problema
de baza Tn majoritatea tarilor din spatiul Europei de Vest. Aceasta preocupare a intrat si in atentia
federatiilor internationale, care, de mai multd vreme, au inclus in calendarele lor competitionale
cat mai multe concursuri rezervate juniorilor. La randul lor, pentru pregatirea rezervei necesare
improspatarii permanente a esalonului de juniori, organele sportive nationale deschid porti largi
instruirii sistematice a copiilor, ca principal izvor de selectie si de lansare a copiilor talentati la 0
varsta frageda spre exigentele sportului de performanta.

Ca urmare a acestei legitime stratificari a pregatirii jucdtorilor, au aparut numeroase
preocupari, actiuni metodice si organizatorice, menite sd contribuie la sistematizarea predarii
componentelor antrenamentului, potrivit particularitatilor morfologice, functionale si psihice ale
organismului in crestere [4,13, 52, 91,158,222].

Referitor la unele aspecte teoretice in antrenamentul juniorilor, specialistii germani de la

Institutul Tehnic Superior (Darmstadt) considera ca nu mai este suficient sa se utilizeze, ca baze
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teoretice ale antrenamentului juniorilor, doar conceptiile si principiile medicinii si ale biologiei
dezvoltarii. In acest context, conform teoriei actiunii, orice activitate umana are un caracter
global, din care cauza, ori de cate ori ne indepartam de aceasta integrare dintre senzomotricitate
si psihomotricitate pentru a ne consacra unei conditionari partiale, se produce o deviere marcata
intotdeauna de nivelul insuficientei, al inutilitatii [59, 72,190].

Validitatea teoriei actiunii (actiune considerata in ansamblul ei in teoria antrenamentului
juniorilor, in cadrul pregatirii sportivilor, certifica: timpul individual consacrat practicarii
concrete a actiunii speciale, si nu oricarei alte actiuni, este cel care determinad obtinerea unor
anumite performante-globale. De aceea si in teoria antrenamentului juniorilor, in prim plan se
afla incarcatura speciald sau pregatirea speciala si nu incarcatura sau pregatirea generala.

In cadrul teoriei actiunii sportive, pregatirea generala reprezinta un factor de constituire
conditionata si nimic altceva din biologia dezvoltarii, iar pregatirea speciala Inseamna si actiune
speciala de concurs [49,159].

Teoria sistemelor functionale include teoria actiunii, care in mod direct se reflecta si
asupra activititii de concurs [200, 218]. Dupa cum considera 'oguk M.A. [159, p.137], rezultatul
unei actiuni, randamentul unui sistem functional reprezinta un factor care stimuleaza si formeaza
sistemul (feed-back). Daca rezultatul actiunii special, si anume performanta de concurs, lipseste
pentru o lungd perioada, sunt afectate permanent mecanismele care coordoneaza si
perfectioneaza sistemul functional (sistemul motrice al sportivului). Alterdrile produse sunt
considerate o dezautomatizare a abilitatilor motrice. Aceste alterdri provocate de lipsa

rezultatului n teoria antrenamentului la juniori pot fi produse [24, 51,133,165, 194,211] de:

* un exces in utilizarea pregatirii generale;
+ separarea dintre pregatirea generala-conditionala si cea tehnica;
+ predominanta nejustificata in cadrul unei sarcini a unei ajustari functionale (ex.

rezistenta aeroba, pentru o perioadd prea lunga);

* o Incarcatura totala excesiva sau prea redusa a tuturor functiilor interesate;

+ asocierea acestor factori.

Recunoscand importanta teoriei actiunii si a sistemelor functionale pentru teoria
antrenamentului juniorilor, se confirma ca schema periodizarii traditionale nu este valabila [60,
p.139], deoarece structura periodica a sarcinilor de antrenament se izbeste de exigenta constanta
a reproducerii rezultatului specific al actiunii (al performantei speciale de concurs) ca factor de
formare a sistemului. In perioadele lungi de tranzitie si de pregatire, procentajul necesar al
incarcaturilor si performantelor speciale este redus, daca nu lipseste chiar in totalitate.
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Epuizarea rezervelor de adaptare ale sportivului [Conomos W.H., I'epacumenko A.Il.
1998] intereseaza rezultatul actiunii si 1l influenfeaza numai daca este obtinut cu sarcini speciale.
Aceste rezerve sunt numite rezerve actuale de adaptare, deoarece sunt limitate la o perioada de
un an sau mai putin, lucru de care se va tine seama 1n toate masurarile din antrenament.

Tn cadrul antrenamentului juniorilor, aceasti reactie cumulativa a organismului se obtine
in conditii complet diferite decat in cazul sportivilor adulti. Rezerva actuald de adaptare a
sportivului ntr-un ciclu anual de antrenament limiteaza reactia la eforturi sistematice. Sunt
posibile 3-4 saptamani de efort concentrat, repetate de 3 ori, cu o refacere de 7-10 zile intre o
repetare si alta. In general, sunt necesare 18-22 siptimani pentru a epuiza rezerva actuala de
adaptare dupi o serie. Intr-un an de antrenament sunt posibile 2 serii de acest tip [179, 212].

Problema cresterii si dezvoltarii copiilor sub diferitele ei aspecte, ca si varsta la care poate
fi inceputd instruirea intr-un cadru organizat, se afla si in atentia oamenilor de stiinta, fiind
inclusa frecvent in tematica a numeroase dezbateri.

De exemplu, al Xlll-lea Congres Mondial de Medicina Sportiva, desfasurat la Oxford, a
ajuns la concluzia ca inca n-au putut fi elucidate, nici macar partial, unele aspecte contemporane
majore, cum ar fi antrenamentul la diferite vérste s.a., dar a stabilit cad, pentru a atinge
performante Tnalte, varsta de incepere a pregatirii organizate in fotbal trebuie scazuta pina la 6-8
ani [Dragan |. 1994].

In contextul ideilor mentionate, specialigtii [11,38,102,171,227] considera ca stadiul
actual al fotbalului va fi depasit in viitorii ani. Fotbalul de performantd a incetat de mai multa
vreme sa fie 0 activitate de agrement. Antrenamentele si jocurile s-au transformat in activitati de
mare responsabilitate, care solicitd un mare efort (travaliu fizic si psihic, in cadrul caruia
capacitatea de a suporta efortul si lupta sportivd, vointa de a lupta cu tine Insuti pentru
autodepdsire sunt puse la grele incercari). Referitor la arbitraj, ultimele modificari de regulament
vin in ajutorul cresterii si aprecierii fazelor de joc. Aplicarea largd, extrem de larga a avantajului,
respectarea stricta a regulii privind ofsaidul, impiedicarea jocului cu mana de catre portar la
mingile trimise de coechipieri cu piciorul, stavilirea cu stragnicie a antijocului i a practicilor
obstructioniste sunt masuri foarte eficace. Regulile jocului nu trebuie sa fie statice sau rigide. Ele
urmeaza in mod judicios evolutia vremurilor si se straduiesc sa se adapteze dezvoltarii jocului.

In ansamblul evolutiei factorilor de joc, a jocului insusi, in cadrul permanentelor
schimbari de orientare si accent, tactica a prezentat, pe rand, factor-efect, efect al pregatirii fizice

si tehnice [107, p.49]. Intr-o corelatie stransa cu pregitirea fizica si tehnicd, exprimata in joc intr-
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un ,,amestec” indivizibil, tactica s-a dezvoltat prin acesti factori dezvoltandu-i, si, In acelasi timp,
s-a dezvoltat prin propriile ei acumulari si inovatii [115].

Consideram ca aparitia jocului supraorganizat a avut loc datorita dezvoltarii la jucatori si
echipe a capacitatii de autoconducere, de manevrabilitate ridicata a actiunilor tehnico-tactice si
aceste atribute au fost, la randul lor, permise de evolutia unor factori interni si externi ai jocului,
dintre care n primul rand se poate mentiona perfectionarea tehnica in conditii de viteza, forta si
disputd cu adversarul, perfectionarea gandirii tactice, sporirea numarului si cresterea rolului
competitiilor, perfectionarea cunostintelor jucatorilor despre fotbal §i tacticd, a maiestriel
antrenorilor si @ metodicilor de antrenament. Organizarea jocului este determinatd de existenta
unei conceptii despre fotbal, de o atitudine speciala fata de victorii si infrangeri, de resursele si
forta psihologica a jucatorilor, cu alte cuvinte de conceptia sociala si fotbalistica a factorilor de
conducere, a tehnicilor si arbitrilor . Sensul tactic al organizarii jocului, orientarea si eficienta
acestuia sunt date de nivelul calitativ al conducerii clubului, al conducerii tehnice si al celui al
jucatorilor [39, 97, 170,230].

Daca pana nu demult relatiile de naturd tactica erau exprimate prin actiuni concrete si
directe, ca pasa, combinatia, schema, ajutorul reciproc, actualmente ele, pastrandu-si
Tnsemnatatea, pot fi completate. Este vorba de acele relatii, realizate si aduse recent in fotbal, ca
anticiparea intuitiei partenerului cu mingea, dirijarea de catre posesorul mingii a coechipierului
liber, sprijinul individual si colectiv al fazei active, demarcajul fals, suplinirea sarcinilor unui
partener angajat intr-o actiune in afara zonei sale, replierea prompta a atacantilor dupa epuizarea
atacului, atragerea adversarului in zonele de joc laterale [Epmonenko I1., 3anoitio B. 2010].
Acest tip de relatii tactice, in mare parte de naturd psihica, a aparut ca rezultat al organizarii
superioare a echipelor, al imbogatirii mijloacelor de exprimare tehnico-tactica in atac si aparare
al maririi vitezei de joc, al interferentei posturilor, al aparitiei sarcinilor duble, al gandirii tactice
n continua afirmare.

Analiza literaturii de specialitate [36,74,137,180,231] cu privire la evolutia jocului de
fotbal in ultimele decenii impune tot mai mult o serioasd programare in joc a elementelor de
exprimare tactica si conceptionald, disciplina tactica se refera si cuprinde sfera relatiilor de joc,
in cele trei faze fundamentale ale acestuia. Tn acest caz, disciplina tactica cere o relationare activi
si continua a fiecarui jucator cu partenerii sdi, faza de faza, pe toatd durata partidei. Cere
exactitate n realizarea dublajului, a sprijinului, a suplinirii, a replierii, a marcajului, a

presingului, a sustinerii, a demarcajului, a paselor, a interferentei zonelor.

24


http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=%E5%F0%EC%EE%EB%E5%ED%EA%EE%20%EF
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=%E7%E0%EB%EE%E9%EB%EE%20%E2

Tn acest context, putem conchide ci in viitor, jucatorii nu vor acorda prioritate vreunuia
dintre factorii antrenamentului, ci vor insuma, intr-o sinteza perfecta, pregatirea fizica si tehnica
individuala, gandirea tacticd si potentialul volitiv, devorand cu nesat si cunostintele teoretice. In
acest fel, fotbalul de maine va rudita imaginea apolinica a filozofiei antice, care nu se dadeau n
laturi de a cobori in arene, spre a oferi Intregii lumi un exemplu stralucit a ceea ce inseamna

puterile templului si subtilitatile spiritului.

1.2. Particularititile morfofunctionale si psihice ale sportivilor de 13-14 ani

Procesul de crestere si dezvoltare a copiilor reprezintd una din problemele de baza ale
biologiei umane, cu semnificatie teoretica si practica in sistemul de pregatire a fotbalistilor. Se
poate spune ca, cu cat datele din acest domeniu sunt mai numeroase, cu atat mai multe orizonturi
si aspecte noi de cercetare apar, printre care si fenomenul acceleratiei, atat de mult analizat n
prezent. Este suficient sa amintim numai cd, in urma proceselor de crestere si dezvoltare, apare
adultul, a carui personalitate biologica si sociala se cladeste tocmai in aceste perioade, sub
influenta jocului complex al patrimoniului sedentar si al conditiilor de mediu si viata.

Numeroasele lucrari [10,44,134,165,209] aparute in straindtate §i In tara noastra
evidentiaza caracterul particular al biologiei varstei de crestere, care corespunde cu varsta
scolara, fapt ce nu poate fi neglijat de catre profesorii de educatie fizica si antrenorii care
lucreaza nemijlocit cu acest material uman fragil, nefinisat din punct de vedere ontogenetic. Din
analiza practicii jocului de fotbal, rezultd o prima observatie de ordin general, si anume ca
cresterea si dezvoltarea copiilor nu se desfasoara intr-un ritm uniform, ci pe parcurs, apar
perioade de accelerare si de incetinire a cresterii, cu durate variabile, in dependenta de Vvarsta,
conditiile de viata si trasaturile individuale ale copiilor.

Specialistii ce abordeaza problema respectiva [14,32,62,150,203] sustin unanim ca,
pentru o organizare corecta a activitatii la nivelul copiilor si juniorilor, este necesar sd se aiba 1n
vedere caracteristicile fiziologice si psihice specifice fiecarei varste. Acestea sunt importante nu
numai pentru stabilirea programului de desfasurare a instruirii, ci si pentru stabilirea de criterii
rationale de evaluare si de identificare a talentelor. Cunoasterea diverselor etape de dezvoltare si
a ordinei acestora permite evitarea greselilor care s-ar putea face in pregatire.

Fiecareia dintre aceste perioade 1i corespund o serie de fenomene care, In mod normal,
respecta ordinea cronologica, insd unele dintre ele pot surveni prematur sau cu intarziere. De
aceea, varsta biologica a individului nu corespunde intotdeauna varstei reale a acestuia. Referitor

la ritmul individual de crestere, trebuie mentionat ca in ultimele decenii s-a constatat la copiii si
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tinerii din majoritatea tarilor europene si de pe alte continente, un important fenomen biologic
numit ,secular trend” [67,91,129], caracterizat printr-o crestere accentuatd a unor indici de
dezvoltare si 0 maturizare sexuala timpurie.

Referindu-ne la ideile mentionate, consideram cd momentul in care pot fi introdusi
anumiti stimuli didactici trebuie sa respecte corespondenta dintre anumite exercifii si tehnici cu o
anumita perioada de dezvoltare, context in care trebuie sa se tina cont si de capacitatea afectiva a
copilului. Una din sarcinile extrem de importante care ii revin antrenorului este de a urmari in de
aproape dezvoltarea discipolilor sdi si de a le oferi ceea ce acestia pot invata, la momentul
potrivit .

Tn contextul celor enuntate, autorii [9,22,82,139,173] consider ca numai prin cunoasterea
etapelor de dezvoltare este posibila facilitarea dezvoltarii capacitatilor motrice ale copiilor,
prin procese adecvate pentru un anumit moment al evolutiei acestora. De asemenea, in cazul
copiilor, pentru a mentine un anumit potential care poate fi antrenat, este recomandata stimularea
diverselor capacitati motrice (care interactioneaza intre ele), pe tot parcursul vietii sportive.

Dupa cum considera specialistii din domeniu [["akame P. 1995; Epuran M. 2011], multi
tineri sportivi au dimensiuni, psihic si caracteristici functionale similare celor ale sportivilor
adulti. Acest fapt pare sa sublinieze rolul important care ii revine cresterii, maturizarii si
factorilor inruditi in procesul prin care copiii si adolescentii sunt selectati sau exclusi din multe
sporturi. Este deci important sd ludm in considerare diferitele caracteristici de crestere si
maturizare ale copiilor si adolescentilor in general, precum si pe cele ale practicantilor unor
sporturi anume. Aceasta scurta analiza are trei obiective:

* Tn primul rand, sunt puse in evidenta schimbarile tipice survenite prin cresterea si
maturizarea baietilor in timpul copilariei si adolescentei.

* Tn al doilea rand, sunt trecute in revistd tendinte ale nivelurilor de crestere si
maturizare ale tinerilor jucatori de fotbal.

* Al treilea obiectiv este discutarea rolului potential al antrenamentelor sistematice
ca factor ce influenteaza cresterea si maturizare a baietilor.

Pe masura ce copiii si adolescentii evolueaza de la nastere spre maturitate, ei trec prin trei
procese ce interactioneaza: cresc, se maturizeaza si se dezvoltd. Desi acesti termeni sunt adeseori
tratati ca avand acelasi inteles, ei se refera la trei parametri diferiti in viata cotidiana a copiilor si
adolescentilor aproximativ in primii 20 de ani.

Cresterea reprezinta dezvoltarea dimensiunilor corpului ca intreg si ale partilor sale.
Astfel, specialistii [44, 91,200,233] sustin ca, pe masurd ce copiii cresc, devin mai Tnalti §i mai
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grei, li se dezvolta tesuturile musculare si adipoase, organele lor se maresc si asa mai departe.
Masa si volumul inimii urmeaza acelasi tipar de crestere ca si cel al greutatii corpului, in timp ce
plamanii si functiile sale cresc proportional cu inaltimea. Diferitele parti ale copului cresc in
ritmuri diferite si la momente diferite, rezultand schimbari ale proportiilor corpului. Picioarele
cresc mai repede decat trunchiul in timpul copildriei, prin urmare, copilul ajunge sd aiba
picioarele relativ lungi pentru indlfimea sa.

Maturizarea reprezinta procesul de progresie spre maturitate - Starea de maturitate
biologica. Maturizarea este un proces, in timp ce maturitatea este o stare. Toate fesuturile,
organele si sistemele corpului se maturizeaza. Maturitatea si maturizarea trebuie luate n
considerare in doud contexte: timpi si tempou. Timpii se refera la momentele in care
evenimentele specifice maturizarii au loc, de exemplu varsta aparitiei parului pubian sau a
dezvoltarii genitale, sau varsta cresterii maxime (varful vitezei de crestere in timpul expansiunii
de crestere adolescentind). O altd componentd a timpilor este masura in care varsta biologica a
baiatului corespunde varstei sale cronologice. Tempoul reprezinta ritmul de progresie al acestor
schimbari, de exemplu cét de repede sau incet trece de la imaturitate sexuala la maturitate sau
prin expansiunea de crestere adolescentina. Timpii si tempoul sunt caracteristici de foarte mare
individualitate si variaza foarte mult [Epuran M. 2011].

Dezvoltarea se refera la invatarea tiparelor comportamentale corecte cerute de societate.
Pe masura ce copiii experimenteaza viata acasa, la scoala, biserica, practica sporturi, recreere, in
timpul altor activitati sociale, ei se dezvolta cognitiv, social, emotional, moral si asa mai departe.
Ei invata sa se comporte intr-o maniera corectd din punct de vedere cultural. Pe parcursul acestor
trei procese [49,61,201] dezvoltarea motorie este un aspect important al capacitatii
comportamentale asociate sportului. Progresul calitatilor motorii si al calitatilor speciale ale
sportului este esential pentru performanta si este legat de maturitatea si dimensiunea corpului.

In contextul ideilor abordate, suntem de parerea cd cele trei procese - de crestere,
maturitate si dezvoltare - au loc in acelasi timp si interactioneaza. Ele interactioneaza influentand
conceptul de sine, increderea in sine, imaginea despre propriul corp si propriile abilitdti ale
copului. Parintii, antrenorii si ceilalti adulti care lucreaza cu copiii si adolescentii trebuie sa fie
constienti de aceste interactiuni. Felul in care un tandr suportd maturizarea sa sexuald si
expansiunea de crestere adolescentind poate influenta comportamentul, inclusiv relatiile cu
semenii, performanta si comportamentul asociate sportului. Nu este de aceeasi opinie autorul

Epuran M. [59, p.142], care considera ca, o neconcordanta intre cerintele unui sport si cele ale
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unei cresteri §i maturizari normale poate reprezenta o sursd de stres pentru tinerii sportivi, ceea
ce poate influenta comportamentul si performanta.

Studiile din domeniul educatiei fizice si sportului au pus in evidentd existenta
unor perioade biologice mai favorabile pentru dezvoltarea capacitatilor speciale. Tn literatura de
specialitate [60, 67,201] aceste perioade sunt definite ca etape-cheie. Pentru studiul nostru
prezinta interes sfarsitul perioadei de prepubertate si pubertate, fapt ce rezulta din obiectivele
prezentei cercetari.

Perioada cuprinsa intre 13-14 ani se caracterizeaza prin mari transformari anatomo-
functionale. Dupa cum mentioneaza unii specialisti [44,109], la aceasta varsta au loc unele
fenomene biologice extrem de importante pentru configuratia morfologica si functionala a
individului (etapa pubertard), care lasa de foarte multe ori asupra acestuia o amprenta solida si
uneori definitiva. De aceea practicarea sportului de catre elevi trebuie astfel organizata, Incét sa
respecte caracteristicile biologice ale acestei varste.

De aceeasi parere sunt si autorii [[Llamapaua A.M., ComonoB M.M., Ucmanno A.M.
2000] care sustin ca, pentru a intelege mai usor principalele aspecte legate de practicarca
exercitiilor fizice si sportului la aceasta varsta, trebuie cunoscute particularitatile somatice si
functionale ale aparatelor si sistemelor importante ale organismului tanar.

Dezvoltarea sistemului nervos central si a scoartei cerebrale reprezintd in aceastd
perioada aspecte deosebite. Greutatea creste odatd cu varsta. La 13-14 ani, in legiturd cu
modificarile neurohormonale se dezvolta lobii frontali, apar noi cdi de asociatie, largind baza de
formare a reflexelor condifionate, si, ca urmare, creste posibilitatea insusirii unui numar mai
mare de deprinderi motrice [57,69,94,,208]. Datorita dezvoltarii pronuntate a indicilor
mentionati, miscarile se executd cu mai multd precizie si sunt bine coordonate. In aceasti
perioadad incepe sd se dezvolte procesul de inhibitie internd (inhibitie protectoare), fiind totusi
dominata de cel al excitatiei.

In perioada dintre 12-13 ani, excitatia predomina asupra inhibitiei, iar odata cu Tnaintarea
in varsta acest raport se inverseazd. Aceste doua procese corticale de baza iradiaza usor,
tulburand puterea de concentrare si atentia, mai ales Tn cazuri de supraincordare a activitatii
intelectuale [5,200].

Rezulta ca o prima constatare ca abia dupa varsta de 12-13 ani dezvoltarea motrice a
copiilor atinge un nivel superior, favorizand formarea unor stereotipuri motrice mai complexe,
astfel incat de la aceasta varsta apare ca rationala perfectionarea tehnicd a exercitiilor motrice
fine, complicate. La aceasta contribuie si dezvoltarea glandelor endocrine (hipofiza, tiroida,
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suprarenala). In jurul virstei de 14 ani, fibrele de asociatie si numarul reflexelor conditionate
cresc foarte mult, credndu-se baza pentru asociere si generalizare. Consecinta logica este ca
varsta sus-mentionata reprezinta un suport adecvat pentru o perfectionare sportiva calitativ
superioara.

Aparatul locomotor: Tn perioada de la 1-7 ani, cresterea anuald a lungimii corpului se
reduce de la 10,5 - 5,5 cm pe an. Intre varsta de 7-10 ani, rata medie anuala de crestere este de 5
cm. In general, la pubertate se inregistreaza o accelerare a ritmului de crestere in inaltime, atunci
cand rata poate ajunge la 8-10 cm (uneori 11- 16 cm), in timp ce greutatea creste foarte putin.
Din aceasta cauza, copilul apare slab, cu membre subtiri, trunchiul putin dezvoltat, iar toracele
stramt, realizand tipul de pdianjen. Dupa pubertate, urmeaza si cresterea in greutate, care se face
in special pe seama masei musculare. Cresterea in inaltime are loc pana la 20-22 ani. Osificarea
cartilagiilor de crestere Incepe mult mai devreme, iar radiografiile de control confirma aceasta
idee. Centrul de greutate al corpului se schimba datorita cresterii masive a membrelor (in special
a celor inferioare), de la jumatatea distantei dintre ombilic si pubis la 6-7 ani, la treimea
inferioara a acestei distante la 12 ani, apropiindu-se de pubis la 18 ani (la adulti centrul de
greutate se gaseste sub pubis).

Dupa cum mentioneaza autorii [21,67,112,191], la aceasta varsta oasele se dezvolta mai
ales pe seama cresterii lor in grosime, prin depunerea de saruri minerale (calciu si fosfor) si prin
consolidarea structurii functionale intime. Ele devin mai rezistente la actiunea factorilor
mecanici, de presiune, tractiune si rasucire, in detrimentul elasticitatii lor anterioare. La nivelul
coloanei vertebrale, intre 13 - 15 ani are loc inchiderea canalului sacral; la 13 ani se termina
procesul de nostozare a pediculilor corpurilor vertebrale. Dezvoltarea toracelui, in prima parte a
varstei pubertare, este lentd (varsta toracelui Ingust), dupa care urmeazd o dezvoltare mai
accentuatd. Traheea humerala se osifica printr-un centru dublu la virsta de 13 ani. Articulatiile in
schimb sunt slab dezvoltate, iar ligamentele nu asigurd in suficientd masurd rezistenta la
tractiune, la rasucire.

Coloana vertebrala capata curburile sale definitive: cervicala si dorsal - la 7 ani, iar la
12—14 ani se definitiveaza si curbura lombara. Unii cercetatori [9, 65, 96] afirma ca exercitiile de
vitezd si de indemanare prelungesc existenta cartilagiilor de crestere, pe cand cele de forta si
rezistentd ar grabi osificarea. Alti autori [29,62] sunt insa rezervati in aceastad privinta, deoarece
aceste trasaturi morfologice pledeaza pentru perfectionarea vitezei, recomandand precauti la
aplicarea unor eforturi mai mari de fortd sau de rezistentd. De aceste considerente trebuie sa
tinem seama si in alcdtuirea grupelor, cu toate exceptiile ce pot exista. De asemenea, sunt
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necesare cateva aprecieri asupra dezvoltarii muschilor scheletici. La 10 ani, acestia reprezinta
28,9 % din greutatea corpului, la 14 ani - 32%, la 18 ani ajungand la 44,8 %. Tn cursul acestei
dezvoltari, muschii pierd apa si grasime, acumuland 1nsa proteine si minerale, elemente necesare
cresterii excitabilitatii, vitezei de contractie musculara, fortei. In general, se dezvolta mai Tntai
grupele musculare mari si apoi cele mici, intai flexorii si apoi extensorii.

La varsta scolara, musculatura se apropie de cea a adultului. La 9-10 ani se intensifica
cresterea fortei musculare (se intaresc tendoanele si ligamentele), care marcheaza cifre ridicate la
sfarsitul pubertatii, crescand in continuare chiar dupa varsta de 18 ani. In timpul perioadei de 13-
14 ani se imbunatateste coordonarea miscarilor si precizia lor, fiind posibila executarea unor
miscari fine de indemanare. Cit priveste dezvoltareai musculaturii la aceasta varsta, putem retine
ca baza morfologica 0 constituie activitatea bazata pe viteza, indemanare si mobilitate articulara.
O usoara stagnare a acestor calitdti poate avea loc in timpul pubertatii, din cauza unor procese
interne complet necunoscute, care dupa pubertate comporta in continuare ameliorari vizibile [22,
55, 96,143].

Forta relativa (forta raportata la kg/corp) in aceasta etapa nu numai ca stagneaza, ci arata
chiar un regres considerabil, atdt la nivelul flexorilor, cat si al extensorilor. Revizuirea
conceptiilor vechi, care nu recomandau folosirea exercitiilor de forta laelevii de varsta
pubertara, invocand argumente de ordin morfologic si functional, este absolut necesara [96,173].

Sunt contraindicate eforturile maximale de forta si marile incordari neuromusculare, care
prezinti pericolul suprasolicitarii aparatului musculo-ligamentar. In schimb, exercitiile de forta
bine dozate, bazate pe lucrul cu haltere mici si hantele, cu marirea treptata a intensitatii, conform
principiului fiziologic de crestere gradata a efortului, nu sunt deloc contraindicate.

Cresterea in lungime a oaselor si alungirea muschilor dau aspectul caracteristic al
puberului: inalt si slab, cu toracele Tngust, indicele Erissmann negativ, cu valori minime la 14-15
ani, plamani cu volum mic (pericol de tuberculoza), vocea schimbata la baieti datorita cresterii
rapide a laringelui, tonus muscular scazut predispus la deformari ale coloanei, aparifia sau
accentuarea piciorului plat, aparitia acneei juvenile etc. Catre varsta de 13-14 ani atinge o inalta
perfectiune capacitatea de orientare in spatiu, se ascute simtul tempoului miscarilor, al aprecierii
distantei, capacitatea de a analiza senzatiile musculare in timpul modificarii suprafetei de sprijin.

Aceste modificari in capacitatea informationald au loc paralel cu cresterea deosebitd a

e w

[28,62,85,109,201].
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Datele literaturii de specialitate [67,108,148,188] reflecta faptul, ca sistemul nervos la
tinerii fotbalisti se dezvoltd rapid si se incheie, practic, maturizarea ariei corticale a analizatorului
motor. Functia de analiza si sintezd a scoartei se dezvolta Tn paralel cu cresterea procesului
inhibitiei interne. Viteza realizarii diferentierilor creste, iar reflexele conditionate formate se
sting mai lent. Functia celui de-al doilea sistem de semnalizare domina asupra primului. Marea
plasticitate a sistemului nervos central se pastreaza si in aceasta etapa a vietii, desi a mai pierdut
ceva din vitalitate si eficienta din cauza unor perturbari de origine hormonala, care accentucaza
caracterul reactiv al sistemului nervos, ducand la o instabilitate a comportamentului si a starilor
afective. La pubertate mai persistd inca, intr-o oarecare masurd, insuficienta proceselor de
inhibitie conditionatd fatd de puterea proceselor de excitatie. Datorita acestui fapt, miscarile
copiilor la aceasta varsta au un caracter brusc, cu precizie scazuta.

In contextul ideilor mentionate, autorii [4,52,91,197,206] sustin cd excitabilitatea si
mobilitatea ridicatd a sistemului nervos, n perioada pubertara, explica rapiditatea reactiilor
motrice in general, insd, Tntrucét echilibrul proceselor nervoase este instabil, coordonarea nu
beneficiaza de conditii favorabile de dezvoltare.

Tendinta spre iradiere a procesului de excitatie are la baza tot slabirea
relativa procesului de inhibitie corticala la scolarii de varsta pubertara, de unde rezulta caracterul
neuniform si chiar brusc al miscarilor, activitatea motrice a acestor persoane fiind in general
exageratd, excesiva. Toate aceste particularitdti ale activitatii sistemului nervos central, la
fotbalistii de 13-14 ani, influenteaza in mod direct viteza de formare si stabilizare a deprinderilor
motrice, favorizand aparitia oboselii, sldbeste intr-o oarecare masura vointa §i perseverenta.

In schimb, dupi cum mentioneazd Epuran M. [58,60], marea plasticitate a scoartei
cerebrale favorizeaza elaborarea initiald a unor reflexe conditionate motrice si chiar stereotipuri
dinamice complexe, a caror stabilizare si fixare necesitd un numar sporit de repetari i exersari.
Datoritd plasticitatii crescute a scoartei cerebrale, neuronii corticali isi refac rapid balanta
energetica, ceea ce favorizeaza mobilitatea proceselor nervoase fundamentale.

In viziunea specialistilor [44,49,188,200], in privinta organelor de simt, pani la 3 ani
copiii reusesc sa cunoasca toate culorile. Scolarii vad bine la distanta, reflexul de acomodare la
distanta facandu-se cu multd usurinta. Pentru integritatea functionala a vazului, conditiile de
igiena (acasa, la scoala, pe terenul de sport) au un rol Thsemnat. Analizatorii se maturizeaza, in
linii mari, imediat dupa nastere, perfectionarea unor aspecte morfologice si mai ales functionale
continudndu-se inca si in etapa pubertara. Spre exemplificare mentiondm cresterea lenta, dar
continua, a pavilionului urechii, mai ales in inaltime, la etatea de 10 ani masurand 56,3 mm, iar
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la 15 ani 69,7 mm. La 12 ani se dezvolta finetea auzului pentru sunetele surde de la distanta si
pentru deosebirea tonalitatilor false in muzica. Papilele gustative se afla intr-un numar mai mare
ca la adult si nu sunt complet definitivate, iar papilele foliate contin un numar mai mare de cupe
gustative. Totusi, spre deosebire de alte organe si aparate ale organismului, analizatorii
se prezinta la un nivel foarte ridicat, aproape desavarsit, atat din punct de vedere morfologic, cat
si functional.

Aparatul cardiovascular. Cordul este voluminos, comparativ cu toracele; mecanismele de
reglare a circulatiei sunt frecvent tulburate (predominanta simpatica) si ele se exagereaza la efort.
Se intalnesc frecvent la inima sufluri functionale, aritmii si crize de hipertensiune. Astfel, la
virsta de 10 ani sdngele se gaseste intr-un raport de 70 ml la 1 kg de greutate corporald, iar la 12-
14 ani - 65 ml la 1 kg de greutate corporala (la adult - 50 ml la 1 kg). Din aceasta cauza (cantitate
relativ mare de sange), viteza de circulatie este mai mare — 18 secunde la 14 ani fata de 22,27 de
secunde la adult.

La 13 ani volumul inimii este de 250 cm?, apropiat de cel al adultului (250-300 cm?).
Aparatul cardiovascular se dezvolta lent in etapa pubertara. Arterele au un diametru proportional
mai mare decat la adult, iar venele si sistemul limfatic sunt bine reprezentate. Frecventa cardiaca
scade la finele pubertatiipinp la 80 pulsatii pe minut.

Volumul sistolic creste ajungand la 13 ani sa aiba valori de 40-45ml, iar la 14 ani, 45-
60ml. Debitul cardiac creste de asemenea. Ambele valori sunt incd departe de valorile adultului,
n timp ce greutatea este de 172,2 gr., departe inca de cea de adult care are 305,3 gr. [141 p. 209].
Eforturile cardiorespiratorii de duratd scurta si intense nu sunt indicate, solicitind prea mult
cordul. La aceasta varsta, trebuie avuta in vedere prevenirea socurilor emotive si nervoase,
deoarece ele pot provoca, prin supradozari, leziuni cardiace.

Cercetarile realizate [26,47,56,81,196,221 ] cu privire la pregatirea fizica a fotbalistilor
juniori permit sa constatdm ca aparatul respirator se dezvoltd intens in etapa pubertard. Nasul
capata forma definitiva, laringele coboara luand topografia unui adult, traheea si bronhiile cresc,
plamanii sporesc marcat in greutate si volum, capacitatea lor anatomica marindu-Se cu peste
50%, cantitatea de fibre elastice in plaman sporeste considerabil.

Legat de unele particularitati functionale, e necesar sa prezentam si evolutia sistemului
cardiorespirator la aceasta varsta. Functia respiratorie se amelioreaza net. Creste amplitudinea
miscarilor respiratorii (de la 230 ml volum curent la 11 ani pina la 300 ml la 13 ani), scade
frecventa respiratorie (de la 22 pe minut la 11 ani paina la 20 la 13 ani), creste capacitatea vitala,

lar respiratia tisulara - apreciata dupa consumul maxim de Oz pe minut - creste considerabil (cu

32



toate acestea nu sunt atinse limitele maxime ale capacitatii aerobe de efort, astfel incat in
eforturile de rezistentd nu se pot obtine rezultate maxime).

Capacitatea vitald se imbunititeste: la 13 ani - 2900 cm®si la 14 ani - 3000 cm?®. Desi
aparatul cardiovascular si cel pulmonar sunt mult solicitate din cauza cresterii rapide a masei
corporale, efortul fizic nu este contraindicat decat in cazul unor leziuni organice. Experienta de
lucru cu tinerii sportivi a aratat ca tulburdrile functionale dispar prin practicarea rationala a
sportului [141,207,235].

La varsta de 10 ani cutia toracica are, din punct de vedere morphologic, forma unui
cilindru, iar la 14 ani tinde sa se apropie de forma adultului (trunchi de piramida cu baza mare in
sus). Indicele Erissman (raportul dintre circumferinta toracelui si talie) se modifica astfel: la 10
ani C.T.- 1/2 = 0, intre 11-14 ani C.T.- 1/2 = (-3). In procesul de activitate sportivi, se va acorda
o atentie sporita exercitiilor respiratorii i maririi apneei voluntare. Sportivii trebuie obisnuiti sa
respire pe nas. In felul acesta aerul se incilzeste, se purificd, smaltul dentar (foarte sensibil la
aerul rece) este aparat, se creeaza reflexe respiratorii puternice.

Particularitati psihice. Pubertatea este etapa inceputului maturizarii psihice a copilului.
In stransa legitura cu importantele modificari morfofunctionale, apar insemnate transformari si
in viata psihicd. Perceptiile devin mai depline, capatd un pronuntat caracter de selectivitate,
orientarea spatiala si temporal se perfectioneazd considerabil, suferind influenta proceselor
gandirii. In activitatile cognitive se manifesti net predominarea celui de-al doilea sistem de
semnalizare. Puberul este capabil sa opereze cu notiuni cu un grad tot mai mare de abstractizare,
manifestd interes si curiozitate pentru teorie, pentru explicarea fenomenelor realitatii. Se
amelioreaza capacitatea de concentrare a atentiei, desi in unele faze ale pubertatii este deosebit
de instabila si fluctuabila [Barbu D. 2002].

Unii autori [53,80,201] ce abordeaza problema aspectelor psihologice considera ca, din
cunostintelor insusite in cadrul scolii, determina restructurari in realizarea instruirii. ESte varsta
cand se poate nvata tehnica perfectd, se poate si este indicat sd se facd apel la intelegere, la
explicarea elementelor si implicatiilor fiecarui act motric, a sensului §i necesitatii respectarii
sfaturilor date.

Miscarile trebuie Tnvatate constient, aceasta presupunand insa expunerea clard, precisa a
principiilor exercitiilor. Atitudinea fata de copil trebuie sa fie plina de tact pentru a contracara
crizele de timiditate, de anxietate, teama de a nu aparea ridicol in fata membrilor grupei

de antrenament, rezultate din executarea incorecta a exercitiilor.

33



Antrenorul trebuie sa-si aleaga cu grija cuvintele si expresiile, sa si-i apropie sufleteste pe
copii, sa se faca iubit, iar acestia trebuie sa vada in el un exemplu pozitiv, demn de urmat.
Incurajarea, lauda, descompunerea exercitiilor complicate in elemente mai simple, ce pot
fi executate cu succes, sunt cateva procedee concrete de lucru. O indicatie psihologica, valabila
de altfel pentru toate varstele, consta in desfasurarea antrenamentelor intr-o atmosfera de
optimism, Intelegere, prietenie si sinceritate.

Pubertatea este varsta cand se pune cu deosebita acuitate problema selectiei copiilor,
potrivit aptitudinilor fizice si psihice [111]. Lucrul este posibil deoarece aptitudinile si insusirile
psihice sunt in mare parte cristalizate.

Facand un bilant al aspectelor structurale si functionale ale copiilor de 12-14 ani, in ceea
ce priveste practicarea activitatilor sportive, se pot desprinde urmatoarele:

* la virsta de 12-14 ani, organismul este apt pentru eforturi scurte si rapide (viteza),
datorita predominarii excitabilitatii din scoartd si mobilitatii proceselor corticale;

* dupa pubertate, cand se realizeazd un salt cantitativ, dar mai ales calitativ al
organismului, in special prin Imbunatatirea marilor functii, tAndrul devine apt si pentru eforturi
de o durata mai lunga (rezistenta). Aceasta calitate isi gaseste fundamentarea la varsta respectiva
prin dezvoltarea masei musculare, prin echilibrarea proceselor corticale si prin ameliorarea starii
functionale a organismului;

» marea plasticitate a scoartei cerebrale, intdlnita mai ales in etapa pubertara, ofera
premise pentru dezvoltarea indemanirii. In aceeasi masurd este valabild si orientarea spre
dezvoltarea elasticitdfii si @ mobilitatii articulare. Cunoscand ca inaintarea in varstd aduce
anumite prejudicii acestor calitati, este recomandabil ca ele sa fie dezvoltate la varsta cand acest
proces este mai accesibil, adica intre 8-14 ani.

Desigur, cele aratate mai sus, in opinia autorilor [67,80,157,235] constituie doar o
succinta trecere in revista a particularitatilor anatomo-functionale ale organismului copiilor de 12
- 14 ani. Aspectele morfofunctionale ale acestei varste sunt in realitate mult mai variate si
complexe. De aceea, este necesar sa privim elevul ca pe o unitate biologica activa, in permanenta
transformare si in permanent contact cu mediul intern si extern. In felul acesta vom avea
intelegerea justd a fenomenelor active ce au loc la aceasta varsta si a relatiilor reciproce dintre
diferitele genuri de efort si raspunsul organismului. Vom reusi sa asiguram elevului in timpul
scolii o0 baza solida atat din punct de vedere fizic, cat si functional.

In privinta profilaxiei psihopedagogice, date fiind particularitatile psihice ale Varstei,
trebuie evitate Tintrecerile Tintre copii cu varste diferite sau cu niveluri diferite de
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pregatire, intrucat s-a constatat ca ele pot genera, la jucatorii mai slab pregatiti sau mai
mici, sentimente de inferioritate si nesiguranta.

Influenta pozitiva a practicarii sistematice a jocurilor sportive, in special a fotbalului,
asupra organismului uman este dovedita stiintific. Tinerii jucatori de fotbal isi depasesc colegii,
atat la parametrii fizici, cat si functionali (Tabelul 1.1.-1.4).

Este cunoscut faptul ca succesul in activitatea competitionald in fotbal depinde Tn mare
masura de nivelul dezvoltrii fizice, de starea functionala si de aptitudinile fizice a sportivilor. In
calitate de baza a principiilor de elaborare a procesului de pregatire pe termen lung a rezervelor
in fotbal este nevoie de evidentiat utilizarea calitatilor fizice proportional cu dezvoltarea lor si
acumularea maiestriei odata cu cresterea jucatorului [235].

Tabelul 1.1. Greutatea si talia fotbalistilor de diferite varste (dupa Weinek,1995)

Greutatea (kg) Talia (cm)
N Varst Persoane care nu Persoane care nu
l;' arsta practicd Fotbalisti practicd Fotbalisti
crt. (ani) sportul sportul
XEim XEIm XEIm XEIm
1 11-12 38,6 £3,0 40,6 £2,8 144,448 148,3 £4,5
13-14 46,1£3,2 51,541 155,1£6,4 165,3 £4,7
3 15-16 65,344 62,3 4,6 170,344 172,2£5.2

Tabelul 1.2. Parametrii fortei la varste diferite (dupa J.Weinek,1995)

Forta absoluta (xg) Forta relativa (xg/xg greutatea)
N Vi Persoane care Persoane care nu
r. arsta Nu practica Fotbaligti practica Fotbaligti
crt. | (ani) sportul sportul
XEm X+m X+m X+tm
11-12 42341 45243 1,1%0,08 1,1£0,03
13-14 61,1£3,9 66,5 £5,2 1,3+0,08 1,3+0,06
15-16 94,0 6,7 116,2+9,1 1,4£0,06 1,9£0,07

Tabelul 1.3. Indicii puterii méaniilor (stanga si dreapta) la diferite varste (dupa J.Weinek,1995)

mdna dreapta (Kg) mdna stangda (kg)
N VArsta Persoane care Persoane care nu
' i Nu practica Fotbalisti practicd Fotbalisti
crt. (ani)
sportul sportul
Xtm Xtm X*m X*m
11-12 22,4%1.2 240%2,4 20,1£1,6 21,3+1,3
13-14 26,4 £2,0 30,4£22 26,6 £1,7 32,2+1,8
15-16 31,118 37,728 36,2 £2,0 39,1£24
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Tabelul 1.4. Indicii consumului maxim de oxigen absolut si relativ la diferite varste
(dupa J.Weinek,1995)

Consumul de oxigen absolut (ml) Consumul de oxigen relativ
(ml/kg)
Nr. Varsta Persoane care Persoane care
crt. (ani) Nu practica Fotbalisti Nu practicd Fotbalisti
sportul sportul
XEtm X*m X*m XEtm
1 11-12 2022 £108 2228 £116 48916 52,7+2,0
2 13-14 2626 +112 2685 +108 50,3+2,7 526+1,7
3 15-16 3018 +214 3156 +162 46,421 51,6+1,0

In aceastd perioada de dezvoltare fizica si psihicd, nimic nu trebuie ficut la intimplare,
caci deficientele de instruire se razbuna mai tarziu, anuland eforturile depuse in pregatire.

n opinia autorilor [6,42,54,93,152,199], dezvoltarea rezistentei este favorizata la aceasta
varsta de procesul de crestere, de modificarile taliei, ale greutatii, precum si de dezvoltarea
aparatului circulator, respirator si a musculaturii. Se recomanda sporirea capacitatii de adaptare a
organismului la efortul de durata ca baza pentru dezvoltarea rezistentei.

La aceasta varstd, cand se manifesta cresterea acceleratd a taliei si greutdtii, cand au loc
importante modificari hormonale, se constatd o deteriorare a mobilitafii si a capacitatii de
intindere a muschilor si a ligamentelor. Se impune un antrenament continuu pentru mobilitate,
mai ales pentru coloana vertebrala si articulatia coxofemurald. Capacitatile coordinative trebuie
antrenate atét izolat, cat si in interdependenta cu calitatile conditionale (viteza, forta, rezistenta)
si cu combinatele acestora.

Dominanta grupei de 13 — 14 ani este pregatirea tehnica in regim de tactica si pregatire
fizica superioard. Avand aceasta optica asupra interferentei factorilor, putem stabili si o alta
caracteristicd a pregatirii: factorul tehnic este Tn continuare predominant, dar se va urmari
dezvoltarea si perfectionarea componentelor sale fizice si tactice.

Astfel, elementele si actiunile tehnice vor fi repetate cu indici superiori de viteza, rezistenta
si fortd si vor fi incadrate in relatii tactice concrete. In abordarea tehnicii, atentia se va indrepta
spre trei aspecte importante:

- reluarea “ABC”-ului tehnicii;

- preocuparea pentru o tehnica utilitard, in vitezd, consecinta a relatiei cu componenta
fizica;

- tendinta de multilateralitate si tacticizare a tehnicii.

O alta problema de importanta metodica este dozarea judicioasa a eforturilor de instruire si
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joc [1,32,63,162]. S-a observat cd, la 13-14 ani deprinderile tehnice si de joc rup echilibrul
concordantei lor cu dezvoltarea morfofunctionala a copiilor. Marea plasticitate si receptivitate a
sistemului nervos permite insusirea si formarea unui inventar larg de deprinderi speciale, intr-o
structura tehnicd corespunzitoare. Tehnica este, de fapt, modul de a te servi de minge in
conditiile reale ale jocului. Gestul tehnic izolat nu are semnificatie decat daca permite realizarea
in mod constient a sarcinilor tactice. Fiecare mijloc de pregatire trebuie s fie caracterizat printr-
o indispensabila legatura intre gesturile tehnice, perceperea spatiului de joc si solutiile posibile in
rezolvarea problematicii ridicate de coechipieri si adversari [70 p.197].

Din punct de vedere morfologic, elevii fotbalisti din categoria de varsta 13-14 ani se
caracterizeaza printr-o crestere rapida a taliei. Toracele se dezvolta mai mult Tn lungime,
structura oaselor se apropie de cea a adultului, muschii fiind lungi si subtiri, determinand aparitia
relativ rapida a oboselii, organele interne nu au suficienta stabilitate, fiind necesara limitarea
sariturilor de pe si peste obstacole inalte.

Din punct de vedere functional, volumul inimii creste rapid, dar vasele sangvine raman
inguste, efortul depus de inima este mai mare, invatarea se face mai usor, coordonarea este
sporita, procesele de excitatie predomina asupra celor de inhibitie.

La baza principiilor fiziologice de alcatuire a ciclului de antrenament stau legile procesului
de refacere care apar in urma eforturilor repetate efectuate in diferite zile. Efectul pozitiv al
antrenamentului se realizeaza in cazul cand repetarea efortului se face in perioada cea mai
favorabila a revenirii [141, 157, 200].

Din punct de vedere psihic, creste increderea in fortele proprii, se contureaza anumite
trasaturi ale personalitatii, trecerea de la gandirea concretd la gindirea abstracta asigurd
posibilitatea intelegerii clare a obiectivelor gandirii tactice [Epuran M., 2011].

In concluzie la acest subcapitol, putem mentiona ca, particularititile enumerate mai sus
conduc spre necesitatea respectdrii, la aceasta varstd, a urmatoarelor norme metodice:

» alternarea exercitiilor sub forma de structuri de exercitii, dezvoltarea gandirii tactice sa se
realizeze treptat;

* organizarea corespunzatoare a instruirii, in sensul asigurarii caracterului sau educativ n
conformitate cu particularitatile morfofunctionale si psihice ale subiectilor;

 dezvoltarea indemanarii in conditii variate de echilibru, intoarceri, opriri, ocoliri,
executarea corecta a procedeelor tehnice;

* dezvoltarea cu prudentd a vitezei de reactie si de repetitie, a fortei si a rezistentei.
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1.3. Dezvoltarea calititilor motrice speciale ale fotbalistilor la diferite varste

Actualmente, mul{i autori din domeniul sportului si al fotbalului recunosc importanta
pregatirii fizice si afirma ca pregatirea fizica este unul dintre factorii esentiali Tn antrenamentul
sportiv, suportul indispensabil al realizarilor tehnico-tactice, baza pe care se sprijina instruirea
sportiva (determina randamentul in antrenamente si concursuri) si este pivotul pentru celelalte
componente ale sistemului de pregétire a sportivilor.

Astfel, specialistii [8, 23, 64, 99, 127, 171] sustin ca pregatirea fizica generald asigura
dezvoltarea calitatilor motrice principale si a capacitatii functionale a organismului in ansamblu,
imbogateste fondul general de deprinderi motrice, asigurd dezvoltarea armonioasd a indicilor
morfofunctionali ce conditioneaza practicarea unei ramuri de sport. Referitor la pregatirea fizica
speciald putem mentiona ca aceasta:

a) reflecta In forma si conginutul ei acele exercitii, actiuni motrice §i miscari care
incorporeaza parti, faze sau momente din exercitiile In concurs sau laturi esentiale foarte
apropiate de acestea;

b) asigura o imbinare armonioasa si unitard a calitatilor si deprinderilor motrice specifice
fotbalului cu cerintele de dezvoltare concreta a tehnicii i tacticii jocului.

Referitor la pregatirea fizica special, se afirma ca se adreseaza segmentelor, grupelor
musculare sau calitatilor motrice deficitare, care reclamad o forma de pregdtire speciald pentru
redresarea lor; pregatirea fizica speciald nu trebuie sa fie neapdrat si speciala.

Consideram ca este necesar sa subliniem urmétorul fapt: capacitatea fizica speciala este o
componentd a modului de joc (originalului), iar pregatirea fizica speciald este 0 componenta a
modului de pregatire, intre aceste doua componente existand o stransa corelatie.

In contextul ideilor mentionate [M. Epuran, 2001] evidentiazi faptul ca pregitirea fizica
are urmatorul continut psihic:

a) fondul aptitudinal: aptitudini psihomotrice, coordonarea generald si segmentard,
chinestezia, schema corporala, lateralitatea, echilibrul static si dinamic, viteza de reactie, de
repetitie si de execufie, orientarea §i perceperea miscarilor in spatiu, coordonarea perceptiv-
motrice, ideomotricitatea si aptitudinile motrice mari (viteza, rezistenta, forta si mobilitate);

b) capacitatea de autoapreciere;

C) increderea in fortele proprii;

d) capacitatea reglarii voluntare a actiunilor si capacitatea de efort voluntar, perseverenta,

suportarea durerii etc.
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Calitatile motrice speciale sunt forme de manifestare a calitatilor motrice de baza adaptate
la caracteristicile si cerintele jocului de fotbal. In aceastd ordine de idei, autorii [85, 96, 132, 166,
181] considera ca n jocul de fotbal se manifestd urmatoarele calitati motrice de baza: viteza,
forta, indemanarea, rezistenfa si mobilitate (supletea), care in practica nu pot fi separate, fiind
permanent intr-o stransa interdependenta si corelatie.

Majoritatea specialistilor din domeniul fotbalului [16, 28, 29, 131, 163], sunt de parerea ca,
principalele calitati motrice combinate speciale ale jocului de fotbal sunt urmatoarele: forta in
regim de viteza, rezistenta in regim de viteza, indemanarea in regim de viteza, indemanarea n
regim de forta.

Autorii A. Nicu, [4, 5] si LSiclovan [121] afirmd ca indemanarea este ca un liant care
inglobeaza si celelalte calitati motrice, pe cind R. Thomas, J.K. Nelson [124] evidentiaza faptul
ca jocurilor sportive si ramurilor de sport caracterizate prin lupta in doi, le este proprie
necesitatea mobilizarii fortei si vitezei exact la momentul potrivit, in functie de situatia creata.

De alta parere sunt specialistii din domeniul fotbalului Motroc I. [87] si Ciocla S. [34], care
mentioneazd urmatoarele calitdti motrice combinate: viteza in regim de forta (detenta), viteza in
regim de indemanare, viteza in regim de rezistenta, rezistenta in regim de forta, rezistenta in
regim de viteza, rezistenta in regim de indemanare, forta in regim de viteza, forta in regim de
rezistentd, forta in regim de indemanare. Referindu-se la problema data, Motroc F. [85, p.135]
evidentiaza faptul cd Indemanarea in regimul celorlalte calitdti motrice particularizeaza
specificul, in functie de calitatile motrice de viteza, rezistenta, forta.

Se considera ca, in antrenamentul de fotbal, factorul principal care trebuie dezvoltat este
viteza Tn conditii special, combinati cu forta si rezistenta. In antrenamentul specific de
rezistenta-viteza, antrenorii trebuie sa tina cont de toate datele competitiei, pentru a influenta mai
bine sistemele biologice si de coordonare, aflate la baza acestuia [21, 108,140,179].

Abordind problema pregatirii fizice in fotbal, A. Roxburg [110] evidentiaza urmatoarele
calitdfi motrice combinate: viteza, flexibilitate, putere si capacitate de rezistentd; antrenarea
acestor calitati nu trebuie considerata ca o actiune separata. Matsees JI.I1. [190] mentioneaza ca,
atunci cand un om manifestd vitezd maxima, trebuie sd invingd o insemnatd rezistentd si
multitudinea formelor de combinare a calitatilor motrice combinate trebuie cautatad Tn originea
fiecarei deprinderi motrice sau a fiecarui procedeu tehnic in parte.

Potrivit parerilor analistilor [7, 37, 72, 105], fotbalul modern se dezvolta in principal intr-o
singura directie: in fiecare an jocul devine din ce Tn ce mai rapid, creste viteza de deplasare a
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jucatorilor, creste numarul de dueluri corp la corp si se micsoreaza timpul de indeplinire a
actiunilor tehnico-tactice.

De exemplu, unii jucatori de performanta parcurg distanta de 100 m mai repede de 11s. Cu
toate acestea, potentialul abilitatilor de viteza este limitat genetic. Oportunitatea imbunatatirii
vitezei de executic a actiunilor tehnico-tactice cu mingea, de asemenea, sunt limitate de
caracteristicile fiziologice si biomecanice ale aparatului locomotor. Daca timpul de executie a
unui element tehnico-tactic se reduce la maxim si devine critic, atunci precizia si eficacitatea nu
sunt demonstrate pe deplin.

Viteza in aceste situatii se manifesta ca 0 capacitate a fotbalistului de a indeplini o actiune
tehnico-tactica sub presiunea deficitului de timp [22, 173]. Viteza de deplasare si de executie a
actiunilor tehnico-tactice ale jucatorilor de performanta incd nu a atins limitele, dar cel putin se
lor, dar nu toti pot manevra in mod eficient mingea. S-a constatat ca siguranta actiunilor cu
mingea la o vitezd maxima de deplasare in timpul jocului depinde in mare masurd de durata
practicarii jocului de fotbal si de varsta jucatorului. Acest fapt permite a constata importanta
specializarii timpurii in fotbal, deoarece permite stdpanirea unui arsenal mai larg de abilitati
tehnice [104].

Calitatile de viteza ale jucatorilor se manifesta clar in atacurile fulger, organizare
aculminand cu marcarea unui gol. Potrivit datelor lui C.I'onomasos si b.Hupsa [164] organizarea
atacului cu marcarea unui gol cu o duratd de 5 secunde constituie pand la 10%, timp de 10
secunde - 25%, timp de 15 secunde - 35%, timp de 25 secunde - 21% si celelalte cazuri
constituie 12%.

In acelasi timp, daca luim in seami conceptia de formare a tinerilor jucitori, intervine
posibilitatea formarii la acestia a capacitatii de a efectua pe teren un numar maxim de actiuni in
mare viteza. In fotbalul modern, pentru atacanti sunt foarte importante nu numai interactiunile cu
mijlocasii, dar si intelegerea reciproca cu al doilea jucator ofensiv, de aceea tinerii fotbalisti
necesita 0 instruire timpurie.

Tn fotbalul modern, odatd cu cresterea tatondrii pe tot terenul, cu suprapopularea zonelor
»fierbinti”, rapiditatea devine factorul principal si decisiv in productivitatea actiunilor de succes.
Rapiditate Tn jocul de fotbal, este considerata atunci cand jucatorul are posibilitatea de a castiga

timp si libertate relativa pentru ralizarea cu succes a obiectivelor tactice [37, 119, 156].
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Odata cu sporirea efortului fizic, jocul le solicita tinerilor fotbalisti un nivel inalt al
pregdtirii multilaterale. Un capitol important in pregatirea fizica a tinerilor jucdtori este
dezvoltarea rezistentei [30, 82, 221].

In adolescentd, manifestarea capacitatilor de rezistentd ca o calitate motrice spre finalul
jocului nu influenteaza substantial nevoile de energie, deoarece ele pot fi satisfacute pe cale
anaerobd. In acelasi timp, in cazul in care astfel de eforturi se repetd, cresterea intensitatii
efortului este compensata de o crestere a productiei de acid lactic si deoxidarea intregului
organism. Nivelul de dezvoltare a rezistentei afecteaza participarea unui jucdtor aparte la
actiunile tactice In grup, unde combinatiile care apar in timpul jocului poartd un caracter variabil
si au O intensitate mereu schimbatoare [67, 93].

Potrivit datelor prezentate de Kirillov A.A. [178, p. 20], prelungirea duratei de Tndeplinire
a efortului fizic cu o capacitate maxima sau submaximald doar din contul procesului de
antrenament este aproape imposibili. In acelasi timp, in ceea ce priveste obiectivele, viteza de
start i viteza de deplasare pe distante scurte pot fi imbunatatite intr-o oarecare masura, fapt ce va
permite parcurgerea unei distante mai lungi.

Tn jocul contemporan de fotbal, se evidentiaza rezistenta speciald in urmitoarele cazuri si
situatii: rezistenta la durata globala a jocului, rezistenta la solicitarile fizice, tehnice, tactice ale
unei actiuni de joc, rezistenta la solicitarile mai multor actiuni corelate, rezistenta la eforturi
repetate de fortd, rezistenta la eforturi continue de executie tehnica, rezistenta la solicitérile
psihoafective din cadrul jocului.

Literatura de specialitate [21, 23, 47, 55, 149] ofera argumente ca un nivel corespunzator
de dezvoltare a rezistentei isi lasa amprenta Tn organizarea jocului: echipa poate juca intr-un
tempou inalt, unii jucatori pot crea conditii dificile pentru adversary, dictate de deplasari rapide,
nefavorabile pentru adversar. In plus, aparitia cit mai tirzie a stirii de oboseald asiguri o
mentinere pe termen indelungat a capacitatilor coordinative, fapt care determina reducerea
traumatismelor. Tn acest sens, este necesar si se creeze conditii optime pentru imbunitatirea
rezistentei la jucatorii de fotbal. Un proces de antrenament cu scopuri bine definite, cu o dozare
corespunzatoare va oferi conditiile optime pentru organizarea planului tactic si indeplinirea
rapidd, mobila a jocului conceput.

Pentru o mai buna organizare a procesului de pregatire, antrenorii care activeaza cu copiii
si juniorii ar trebui sa cunoasca particularitatile de crestere si de formare a copiilor, deoarece
pregatirea fizica a tinerilor fotbalisti difera de cea a seniorilor prin obiectivele sale si prin modul
de organizare [38, 81, 106, 181].
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O scurtd descriere a perioadelor de dezvoltare a capacititilor motrice ale copiilor si
adolescentilor va arata aproximativ in felul urmator:

- 11 ani - agilitate, rapiditate;

- 12-13 ani - agilitate, viteza, fortd exploziva,

- 15 ani - forta exploziva, forta-viteza, agilitate;

- 17 ani — rezistenta generala, forta generala;

- 19 ani - rezistenta speciala, forta speciala.

Astfel, pe baza premiselor cresterii naturale si a analizei perioadei indelungate de pregatire
a viitorilor jucatori de fotbal, pot fi formulate recomandari metodice privind structura sa.
Antrenorul e obligat sa cunoasca specificul varstei, sa nu traga concluzii pripite cu privire la
perspectivele tinerilor jucatori, finand cont de faptul ca copilul poate avea o dezvoltare intarziata
sau accelerata, adica sa devieze de la mediile indicilor de crestere [21].

Evolutia fotbalului contemporan este rezultatul contributiei aduse de cei mai buni
specialisti din fiecare tard, In vederea modelarii instruirii $i jocului in functie de calitatile,
aptitudinile biomotrice, somatice si psihice ale jucatorilor si de traditia fiecarei scoli nationale in
parte [90, 116, 153].

Actualmente, activitatea competitionala vastd impune fotbalistului cerinte majore fata de
toate componentele pregatirii sportivului: mereu activeaza in conditii de adversitate, se afla in
situatii de lipsd de timp si teren, este nevoit sa solutioneze cu succes situatiile de joc create,
aplicand toate procedeele tehnico-tactice din arsenalul pe care-l poseda [88, p.179].

Tn acest context, autorii [44, 55, 122, 148, 212] sunt de parerea ca dinamica dezvoltarii
calitatilor motrice importante ale tinerilor fotbalisti (7-11 ani) nu are un caracter progresiv si este
bazat pe particularitatile de crestere specific virstei. Cu toate acestea, practicarea fotbalului are o
influenta speciald asupra dezvoltdrii deprinderilor motrice in dependentd de varsta. Totodata,
consideram ca, la momentul initierii copiilor Tn practicarea fotbalului, factorii de baza ai
structurii antrenamentului sunt:

1) corelatia dintre nivelul pregatirii fizice si tehnice (30,5%);

2) dezvoltarea fizica (17%);

3) baza orientativa a deprinderii motrice (6,2%) .

Cercetarile realizate in aceasta directie [39, 112, 179] reflect faptul ca pentru tinerii
fotbalisti de 12-13 ani cresterea nivelului maiestriei sportive se manifestd prin indicii pregatirii
fizice, adicd prin manifestarea in complex a vitezei, indemanarii si tehnicii in situatii cu grad
sporit de dificultate, volumul parametrilor competitionali ai tehnicii §i tacticii. Parametrii
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cantitativi ai activitatii competitionale influenteaza cu 53,0% (r=0,728; P<0,05), cei calitativi cu
26,7% (r=0,753; P<0,01).

Cresterea nivelului pregatirii fizice poartda un caracter neuniform. Un ritm scazut se
observa la varsta de 11-12 ani, iar la varsta de 12-13 si 13-14 ani - un ritm ascendent. La varsta
de la 14 ani pana la 15 ani se observa o stagnare, pe cind la 15-16 ani - 0 crestere brusca a
capacitatii de lucru a fotbalistilor [194, p.75].

Este foarte important ca in procesul antrenamentelor sa tinem cont de perioadele senzitive
ale dezvoltarii diferitelor capacitati functionale ale tinerilor fotbalisti. Cercetarile efectuate
asupra schimbarilor calitatilor motrice sub aspectul perioadelor senzitive pentru dezvoltarea
fortei la tinerii fotbalisti difera, unii remarca varsta de 13-15 ani, altii - 14-16 ani. Perioada
senzitiva pentru dezvoltarea calitatii de viteza-forta a tinerilor fotbalisti se determind in limite
largite de varsta, ca 10-16 ani, sau o perioada mai scurta 13-14 ani [142, 168, 210].

Pentru dezvoltarea vitezei tinerilor fotbalisti, perioada senzitiva, conform specialistilor,
este varsta de la 7 ani pana la 12 ani, cea de 14-15 ani, precum si de la varsta de 15 pana la 16
ani. Tn alte cazuri, cercetitorii stabilesc varsta de la 12 ani pand la 15 ani, fapt ce se datoreaza
specificului calitatilor date la fotbalisti [217, p.63].

De asemenea, se observa ca calitatile psihomotrice ale fotbalistilor de 13-15 ani se dezvolta
neuniform. La vérsta de 13-15 ani, se observa un nivel ridicat de manifestare a vitezei si preciziei
miscarilor in comparatie cu varsta de 14 ani. Un diapazon mai larg de dezvoltare a rezistentei
este ardtat de specialisti. Dupa Cyuwnmun A.A. [202], perioada senzitivd pentru dezvoltarea
calitataaii de rezistentd la fotbalisti este varsta de 12-15 ani. In alte surse sunt mentionate
varstele: 10-16 ani, 16-17 ani, 17-18 ani. Anume la aceasta varsta la tinerii fotbalisti, dupa [192],
are loc o crestere de 36% a rezistentei generale si speciale in timpul perioadei de pregétire in
cadrul centrelor sau scolilor de fotbal.

Dupa cum arata cercetarile asupra particularitatilor de varsta ale tinerilor fotbalisti [85,
176], la varsta de 9-12 ani se produce imbunatatirea capacitatilor coordinative. La varsta de 13-
15 ani, in baza perfectionarii capacitatilor functionale se creeaza fundamentul pentru
perfectionarea calitatilor care se dezvolta intens [155, p.37].

Tn cazul perioadei senzitive de dezvoltare a indemanarii fotbalistilor junior, se vehiculeaza
varsta de 10-12 ani sau 13-14 ani. Este cunoscut faptul ca, pentru toti parametrii ce
caracterizeaza indemanarea, cea mai productiva este varsta cuprinsa intre 11si 13 ani.

Sistemul contemporan de pregatire a fotbalistilor juniori confirna faptul ca dezvoltarea

calitatilor motrice serveste drept suport pentru pregitirea fizica a acestora, intrucét asigura
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substratul biologic si functional al efortului cerut de concurs [24, 47, 126, 149]. De aceiasi parere
este si I. Motroc [87], care atrage atentia asupra calitatilor motrice combinate rezistenta-detenta
si rezistenta-forta. De alta parere este O.Manescu [82], care subliniaza ca viteza si rezistenta sunt
calitati necesare obtinerii performantei in fotbal, pe cand V. Oancea [96] mentioneaza ca
deprinderile si capacitatile tehnice trebuie sa se realizeze intr-un regim de forta-rezistenta cat mai
ridicat.

Exista si alte opinii ale specialistilor [16, 65, 156, 172, 204] referitoare la calitatile motrice
de baza specifice jocului de fotbal, inclusive la viteza, sub toate formele ei de manifestare (viteza
de reactie, viteza de repetitie, viteza de executie, viteza de deplasare (integrald), viteza de
angrenare, viteza de intuitie sau de optiune).

Privitor la calitatea motrice Tndemanarea, aspectele specifice jocului de fotbal pot fi
mentionate prin urmdtoarele forme de manifestare: generald si speciald si indemanarea in
regimul altor calitati motrice.

Este cunoscut ca in joc apar foarte multe situatii, in care se manifesta calitatile motrice
combinate: indeménarea in regim de viteza si indemanarea in regim de fortd. Aceste calitdti stau
la baza rezolvarii unor situatii de joc, care solicitd structurarea si restructurarea rapidd a
actiunilor, in conditii de mare viteza si in adversitate directa [160, p.97].

Factorii determinanti in educarea indemanarii in regim de viteza, de fortd si de rezistenta
sunt: rapiditatea proceselor de gandire, nivelul de dezvoltare a calitdfilor motrice de baza, tipul
de temperament, structura fibrelor musculare, calitatea metodelor de antrenament, actiuni care
solicita structurarea si restructurarea rapida a actiunilor motrice [53, 190, 212].

n literatura de specialitate [23, 28, 116, 142, 179, 207] sunt mentionate urmatoarele forme
de manifestare a fortei specifice fotbalului: forta propriu-zisa sau forta maximala (care apare in
confruntarea directd sau lupta 1X1 pentru castigarea mingii, in primele impulsuri din sprinturile
cu sau fard minge, in sariturile de pe loc si in sariturile portarului), forta dinamica sau forta
rapida (prezentd in lovirea mingii, desprinderea de pe sol in plind viteza, fentele sau schimbarea
de directie, in driblingurile cu patrunderi spre poarta) si forta de amortizare, care corespunde
situatiei in care muschiul se alungeste, este intins, cand asupra sa este exercitatd o forta
superioara celei izometrice.

Referitor la calitatile motrice combinate si specifice jocului de fotbal, existd urmatoarele
opinii: C. Cernaianu [26] sustine ca ,,intre calitatile fizice exista o corelatie, in sensul ca orice
miscare in jocul de fotbal cuprinde toate calitdtile fizice, dar una sau mai multe calitati
predomina asupra celorlalte”. In aceastd ordine de idei, A. Dragnea [54] evidentiaza ca
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»pregatirea fizica speciala se realizeaza cu mijloace strict specializate, care dezvolta combinatiile
de calitati prioritar determinate de particularitatile fotbalului, de grupele musculare angajate in
efort, de tipul solicitarii”.

Specific jocurilor sportive si mai ales jocului de fotbal este faptul ca aceste calitati trebuie
dezvoltate prin mijloace speciale in interiorul unei indemanari apreciabile, solicitate de diversele
relatii ce apar in actiunile de joc [22, 131, 183, 189].

Tn concluzie la acest subcapitol, constatim ca jocurile sportive se caracterizeazi prin
manifestarea complexa a tuturor calitdtilor motrice, sub forma calitatilor motrice combinate si
complexe, iar n antrenamentul de fotbal trebuie sa fie prioritara dezvoltarea calitatilor motrice,
asa cum sunt ele solicitate de specificul competitiei: actiuni in mare viteza, in condifii de
colaborare fructuoasa cu coechipierii, in conditii de adversitate directa (cu opozitia foarte activa
a apardtorilor), in conditii de mediu si teren dintre cele mai variate, specifice pregitirii fizice

diferentiate a tinerilor fotbalisti de diferite posturi.

1.4. Pregatirea fizica diferentiata a tinerilor fotbalisti in functie de postul de joc

Fotbalul modern a cunoscut o dezvoltare extraordinara sub toate aspectele, numarul variat
al deprinderilor motrice speciale reprezentand elemente de baza in angajamentul fizic total din
timpul unui joc, efortul fiind depus pana la limitele superioare ale potentialului biologic al
jucatorilor.

Crestera continua si progresiva a cerintelor se face tot mai mult resemtita in procesul de
antrenament. Ea nu poate avea loc insa oricum, la intimplare, ci in concordanda cu structura
personalitatii si cu conditia amplificarii treptate a efortului jucatorului.

Preocuparile stiintifice si metodice ale specialistilor [83, 149, 172, 186, 191] au fost si
ramin a fi Indreptate spre promovarea unor idei si orientari noi privind factorii care determina
continutul individualizarii si 1si gasesc localizarea in partile componente ale procesului de
pregatire.

Antrenamentul in fotbal trebuie sa fie neaparat completat printr-un proces individual si
individualizat de pregatire a jucatorului de mare performanta, in ideea valorificarii la cele mai
ridicate cote a intregului potential motrice si moral-volitiv. Jocul de fotbal, considerat accesibil,
simplu si usor de practicat pe o anumita treapta a pregatirii sportive, poate deveni foarte complex
pe o treaptd superioard, solicitind jucatorilor o pregatire corespunzatoare, individualizata, legata

de posturile din echipa, posturi ce impun rezolvari tehnico-tactice deosebite.
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Una dintre caracteristicile acestei probleme consideram ca este pregatirea fizica speciala si
cea tehnica in perioade diferite de pregatire. Din congtinutul materialelor studiate, in timpul
perioadei pregatitoare, diferentierea jucatorilor pe posturi de joC este evidentd mai ales din
punctul de vedere al pregatirii fizice [83, p.143].

Tn opinia autorilor [86, 120, 135, 193] individualizarea poate fi utild pentru specializarea pe
posturi, care nu se poate realiza prin antrenamente comune. Tendinta pare a fi aceea de a avea
atleti din ce Tn ce mai polivalenti si totali. Este totusi necesar a imparti jucatorii in 4 roluri, pe
care le indeplinesc in teren: atacanti, mijlocasi, aparatori si portari. Ei au functii de joc care Ti
obliga sa-si foloseasca in masura diferita capacitatile fizice. Aceasta inseamna ca, pe de o0 parte,
¢ necesara individualizarea nevoilor de miscare si de utilizare a mecanismelor de producere a
energiei speciale fiecarui post, iar pe de alta parte trebuie programate si evaluate antrenamentele
in functie de aceste obiective.

La seniori, tot timpul se simte nevoia de a completa, corecta, perfectiona, doza sau grada
pregatirea individuald pentru a obtine un maximum de randament la nivel de manifestare a
calitatii aptitudinilor psihomotrice.

Calitatile motrice speciale din fotbalul modern se refera la combinatii si caracteristici
aparte ale pregatirii fizice. Astfel, [Ciobanu M., 2011] considera ca viteza este o caracteristica a
sprinturilor scurte, rezistenta se refera la alergari si eforturi intercalate cu pauze mai lungi decat
durata alergarii, forta are ca manifestare lovirea mingii, forta exploziva se referd la detenta,
acceleratia se refera la demararile de pe loc. Coordonarea are in fotbalul modern o multitudine de
forme de manifestare, iar efectele ei sunt: precizia loviturilor, fentele, dar si forme legate de
caracteristicile psihice precum: orientarea spatiala, reactia rapida, decizia motrice subconstienta
[85, 151, 167].

Viteza de deplasare si de executie, indemanarea manevrarii mingii, fora suturilor si a
paselor, rezistenta pe parcursul celor 90 de minute de joc, maximalizarea capacitdtilor fizice cu
efect direct asupra rezistentei de joc si a fortei dinamice, perfectionarea bagajului tehnic
fundamental si a executiilor specifice posturilor, stabilitatea si precizia executiilor tehnice in
regim de viteza si adversitate sunt obligatorii n jocul de fotbal modern [65].

Lupta permanenta pentru minge se desfdsoarda in conditiile unei incordari imense pe tot
parcursul jocului, cuprinzdnd cele mai variate acte motrice: mers, alergare, opriri bruste,
accelerari, sdrituri, rasuciri, sut cu piciorul, lovituri cu capul; toate reclama o pregatire
multilaterald si in acelasi timp speciald postului, in care dozarea efortului asigurd succesul
instruirii, Inlesnind cresterea potentialului biologic.
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in fotbalul actual obtinerea performantelor superioare se realizeaza din ce in ce mai greu
data fiind complexitatea fenomenului sportiv. La nivelul juniorilor, trebuie sa se puna accent pe
promovarea unor jucatori valorosi (cat mai multi posibil) in esaloanele superioare, loturi
nationale — care este, de fapt, obiectivul principal al tuturor antrenorilor implicati in procesul de
pregdtire la aceasta varsta. Acest obiectiv se poate realiza daca se modeleaza pregatirea juniorilor
tinand cont de cerintele si caracteristicile jocului de fotbal de performanta pe plan international,
adica de modelul de joc la acest nivel [14, 16, 82, 96, 112, 196].

Este evident si cunoscut faptul ca pregatirea fizica a unei echipe de fotbal este componenta
fundamentala a succesului: activitatea, eficacitatea jocului, a actiunilor, tehnica - toate aceste
componente au o influenta asupra procesului de joc.

Indiferent de nivelul tehnicii unui jucator luat aparte, el niciodatd nu va obtine rezultate
remarcabile fard o pregatire fizica accentuata. In acest caz, nici echipa nu va avea posibilitatea de
a Tnvinge adversarii pentru a ocupa un loc premiant. Chiar si atunci cand un singur jucator nu
corespunde cerintelor pregatirii fizice, echipa nu va obtine success [lonescu 1.V., Demian M.,
2007]. De aceasta parere sunt si specialistii [7, 66, 92, 123, 229] care considera ca, toata echipa
trebuie sa corespunda cerintelor actuale ale jocului de fotbal dupa nivelul de pregatire fizica.
Argumentele sunt urmatoarele:

1. Fiecare situatie de joc include participarea a unui anumitnumar de jucatori, care, la
randul lor, incearca sa rezolve sarcina tactica. Ca ea sa fie indeplinita corect si rapid, este necesar
ca viteza de executie si actiunile de joc sa fie de comun acord. Dacd un jucdtor nu intrd in ritmul
impus, atunci nici ceilalti nu vor putea sd intreprindd nimic. De exemplu, un jucator cu nivel
scazut depregatire fizica nu va fi capabil sa aprecieze corect adversarul direct in lupta tactica, iar
ca rezultat, echipa suferd infrangere.

2. Fiecare fotbalist al echipei este obligat sa analizeze rapid si cu o precizie maxima
situatiile tactice aparute, apoi sa ia decizii corespunzatoare realizandu-le in practica. Eficienta
tacticd a jucatorilor care nu sunt pregétiti sa reactioneze la stimulii in continud miscare, mereu
vor fi pe o pozitie inferioara.

3. Fotbalul este caracterizat printr-o lupta atletica, care necesita dueluri tactice intre doi si
mai multi jucatori pe toata durata jocului. De aici rezultd ca doar jucatorii cu un potential fizic
Tnalt sunt capabili sa infrunte adversarul in lupta pentru minge, pentru a evita orice coliziune in
situatiile aparute in joc fapt ce ne determind sa afirmam ca, pregatirea de fortd devine 0

componenta esentiala a pregatirii viitorului fotbalist profesionist [25].
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4. Pe durata timpului de joc, fotbalistul indeplineste peste o suta (o multime) de accelerari
si sprinturi pe o distantd de 5-20 m. in care randamentul jucatorului trebuie sa atinga cote
maxime, si parcurgerea acestor distante poate fi realizata de jucatori dotati cu calitati de viteza
in regim de forta [28]. Nivelul sporital acestor calitati le permite jucatorilor sa castige in timp, iar
rezultatul este castigarea spatiului. Anume deaceea Vviteza si forta fac parte din componenta
individuala a jucatorului.

Nivelul actual de dezvoltare a fotbalului formeaza cerinte diferentiate privind problema
dezvoltarii fizice speciale a sportivilor. Tn general, este foarte important de a tine cont de unii
factori determinanti ca: varsta, calificarea, postul din teren, perioada de pregatire, care au o
influenta impunatoare asupra nivelului pregatirii fizice a fotbalistului [12, 103, 229].

Este bine cunoscut faptul ca organizarea tactica a unei echipe de fotbal este conditionata de
repartizarea corectd a functiilor pe terenul de joc (specializarea jucatorilor - portar, fundasi
centrali si laterali, mijlocasi centrali si extremi, atacanti), a interactiunilor dintre jucatori, unite
intr-un sistem [Sirghi S., 2010].

In fotbal, sub notiunea de sistem se intelege plasarea jucatorilor in teren, pentru a avea
posibilitatea manevrarii in atac si in aparare in conformitate cu trasaturile individuale ale
jucatorilor.

Atét teoreticienii, cat si practicienii din domeniul fotbalului [18, 170, 193, 198, 218] acorda
o atentie deosebitad problematicii particularitdtilor de pregétire a jucatorilor de diferite posturi.

In baza studierii aspectelor fiziologice, sunt scoase in evidenta unele legititi care ne ajuta
la diferentierea incarcaturii la fotbalistii de diferite posturi, fenomen care dovedeste schimbarile
de adaptare a sistemului cardiovascular si analizatori la cerinte mereu shimbatoare ale jocului
[217].

De asemenea, s-a observat o diferentd vadita a capacitatii anaerobe de efort la portari.
Aceasta se datoreaza faptului cd actiunile portarilor sunt determinate de miscari cu caracter
exploziv, adica aruncari, sarituri s.a. Fundasii si atacantii poseda o capacitate de efort anaeroba
in egald masura, pe cand mijlocasii raman de ei. Acest fapt se datoreaza sarcinilor activitatii
competitionale a acestora care necesitd o mai buna rezistenta comparative cu ceilalti jucatori. Se
presupune ca potentialul energetic al mijlocasilor se situeaza spre producerea capacitatii de efort
aerob [6, 161, 205].

Activitatea de joc a portarului in fotbal necesitd manifestarea unor calitati speciale, ca
rapiditatea si precizia reactiei la obiectele in miscare, dozarea corecta a efortului muscular si o
detentd impresionanta .
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Datele obtinute de unii cercetatori [35, 83, 118, 128] ce abordeza problema pregatirii fizice
diferntiate a tinerilor fotbalisti demonstreazd ca, atat portarii tineri cat si cei In varstad au
parametri diferiti in ceea ce priveste timpul, greselile, timpul de reactie la obiectele in miscare si
dozarea efortului. Prin urmare activitatea portarului este speciala si se deosebeste prin viteza si
precizia reactiei la obiectele in miscare .

Asfel,  Illamapauu A. si coautorii [200] evidentiaza ca parametrii nivelului de
psihomotricitate sunt conservative, pot folositi la selectia fotbalistilor si, totodata, la aprecierea
postului fiecarui fotbalist, fapt ce permite antrenorilor sa intreprinda incercari de a seclecta
jucatorii si de a omplecta liniile in dependenta de particularitatile tinerilor fotbalisti.

Din datele literaturii de specialitate [193, 213], putem mentiona ca deosebirile dintre
posturile ocupate in teren de catre jucatori sunt dictate de aria de activitate a acestora si de
sarcinile planului tactic de joc. La mijlocasi, fatd de alte posturi, structura activitatii de joc
include alergarea cu intensitate medie. Acest fapt se observa si in procesul de antrenament.

Atacantii in dependenta de functiile planului tactic, se deplaseaza in teren cu viteza sporita.
Dupa cum cosidera IllectakoB M.M. [217], acestia indeplinesc un efort mai mare decat jucatorii
din alte linii si cu o intensitate submaximala. Se poate constata ca efortul mai mic al fundasilor
este dictat de specificul postului ocupat.

Inregistrarea frecventei cardiace a fotbalistilor ne arata cd nivelul ei depinde nu numai de
calificarea jucatorilor ci si de postul ocupat in teren, situatii in care parametrii frecventei cardiace
se afla intre 130-200 batai/minut [224].

Toate aceste momente demonstreaza faptul ca fotbalistii de diferite posturi pe durata
timpului de joc indeplinesc un efort neuniform. Mijlocasii activeaza intr-un regim stationar, care
necesitd din partea lor un nivel sporit al dezvoltarii rezistentei generale, iar de la fundasii si
atacantii laterali se cer calitati,cum ar fi viteza in regim de rezistenta.

La portari, frecventa cardiaca atinge cotele jucatorilor din teren. Tinand cont de faptul ca
activitatea de joc a portarului este redusa fatd de a celorlalti jucatori, frecventa cardiaca sporita -
in medie 158 batai/minut este cauzata de influenta starii emotionale [215, 232].

Cel mai inalt nivel al parametrilor capacitatii efortului fizic il au mijlocasii - in medie 24,5
kgm/min/kg sau 69,8 ml/min/kg si atacantii laterali, cu medii de23,8 sau 67,1. Un nivel mai
scazut il au fundasii centrali - 21,4 sau 61,2 si portarii - 20,2 sau 58,2 [214, 218].

E necesar sa mentiondm ca, la varsta micd, se observa o particularitate in aprecierea

tehnicii de joc. Fundasii folosesc mai des pase scurte si medii, deposedarea, jocul cu capul si
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interceptarile. Mijlocasii folosesc mai des pase scurte, medii, lungi, conducerea si driblingul
adversarului. Atacantii folosesc mai des pase scurte si medii si loviturile la poara.

tehnicii de joc. Un nivel mai sporit al numarului de actiuni tehnico-tactice se observa la atacanti,
apoi la mijlocasi si fundasi.

Tn contextul problemei abordate, Illecrakos M., 1994 a cercetat reducerea nivelului
capacitatii de efort fizic dupa meciurile din campionat in dependenta de postul ocupat. Analiza
datelor referitoare la scaderea potentialului fizic dupa desfasurarea unui meci depinde si de
postul ocupat in teren si, in medie, valorile sunt:

a) portari - 24,65%;

b) fundasi - 26,38%;

¢) mijlocasi - 28,47%);

d) atacanti - 26,50%.

Gradul de restabilire a capacitatii de efort fizic dupa meci depinde, de asemenea, de postul
ocupat in teren, de calitatea realizarii actiunilor tehnico-tactice, de intensitatea jocului si modul
de implicarea a acestora in diferite situatii de joc. Toti acesti factori permit sd constatdim ca
postul ocupat in teren influenteaza starea functionala a organismului spotivilor si caliatatea
jocului.

Dezvoltarea teoriei [2, 18, 45, 125, 187, 198, 213] si practicii antrenamentului in fotbal
sugereazd ca, In procesul de pregdtire a tinerilor fotbalisti, s se {ind cont de trasaturile
individuale si de specializarea jucatorilor pe posturi. Rezultatele cercetarilor demonstreaza ca
existd diferente Tn pregatirea fizica a tinerilor fotbalisti de diferite posturi. De aceease recomanda
sa se recurgd la o abordare diferentiata atunci cind se apreciaza nivelul de pregatire fizica
speciala a tinerilor fotbalisti de diferite posturi [121]. Acest fapt necesita individualizarea
procesului de pregatire nu numai in plan tehnico-tactic, dar si in plan fizic [203].

Unul dintre factorii fundamentali ai unei cariere de succes in jocurile sportive in general si
n fotbal in special este ca, in timp util si adecvat, din punctul de vedere al cerintelor activitatilor
asigura o alegere corectd a postului din teren al fiecarui fotbalist.

Totodata, cercetarile realizate de [Melenco 1., 2007] ne demonstreaza ca, o identificare céat
mai timpurie si mai exactd a postului ocupat in teren de catre tinerii fotbalisti contribuie la o

crestere semnificativa a eficientei activitatii acestora intr-un meci in situatia cand:
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v’ se creeazad conditiile pentru 0 mai buna Tnsusire a abilitatilor necesare Tn procesul de
instruire si formare a deprinderilor specifice jocului de fotbal si, ca urmare, 0 mai buna si mai
completa aplicare a abilitatilor in viitor;

v maiestria individuald a unui fotbalist presupune, printre altele, implicarea si
participarea activa a acestuia, dictata de logica situatiilor de joc, nespecifice pentru alegerea
postului de joc in teren n ansamblul echipei si, in consecinta, 0 mai buna executie posibila a
responsabilitatilor functionale necesare a actiunilor tehnice si tactice caracteristice postului de
joc ocupat in ansamblul echipei.

Aspectul jucdtorului universal, dupd cum ne demonstreazd experienta practica, nu este
posibila fara un grad sporit de eficienta a activitatii pe postul preferat in teren de jucator, care
genereaza gradul necesar de Tncredere a abilitatilor jucatorului de fotbal, care-i permite
efectuarea (desigur, intr-o masurd mai mare, ocazional) a unui numar suplimentar de actiuni
tehnice si tactice corespunzatoare postului ocupat in teren [163, 198, 216, 234].

Cu toate acestea, in prezent raman actuale problemele legate de criteriile de selectare
pentru evaluarea Th mod adecvat a gradului de corespundere a fotbalistului cu postul ocupat in
cadrul echipei, cu cerintele speciale ale postului si randamentul acestuia.

Printre criteriile ignorate partial sau complet, dupa cum demonstreaza practica, poate fi
mentionata componenta psihologica de evaluare a perspectivelor ocuparii de catre tinerei
fotbalisti a unuia dintre posturile dorite. Antrenorul, evaluand caracteristicile psihologice ale
jucatorilor in orientarea lor spre ocuparea unuia dintre posturi, de obicei, se bazeaza pe propria
experienta si pe perceptia personala subiectiva a caracteristicilor comportamentale ale jucatorilor
de fotbal. Cu toate acestea, in ciuda faptului ca majoritatea antrenorilor calificati, destul de des,
folosindu-si experienta colosald de colaborare si comunicare cu sportivul, sunt capabili sa
caracterizeze cu exactitate trasaturile lor de personalitate, mereu exista o lipsa de date speciale,
cantitative pentru a specifica caracteristicile psihologice ale tinerilor fotbalisti, prin recurgerea la
serviciile unui psiholog sportiv, pentru a stabili relatii de identitate intre diferiti indicatori.

baitpaunsiii O.B. [144], pe baza studiilor anterioare, ne prezinta date care permit
aprecierea criteriilor determina importanta indicatorilor necesari pentru ocuparea unuia dintre
posturi in echipa cu caracter psihologic si psihofiziologic si recomanda sa-i folosim drept criterii
in procesul de orientare spre ocuparea unui post in teren de catre jucatori la diferite etape de
pregatire a acestora.

Cercetarile desfasurate Tn vederea stabilirii criteriilor de evaluare a gradului de

corespundere a fotbalistilor cu activitatea efectiva 1n cadrul unuia dintre posturile de joc din
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teren ne permit sa afirmam necesitatea de a extinde aria indicilor psihologici pentru o mai buna
evaluare n aprecierea postului [19, 197, 219].

Aceste recomandari sunt destinate antrenorilor si psihologilor sportivi care activeaza cu
echipe de fotbal de diferite varste si nivel, de la scoli specializate de fotbal pentru copii pana la
echipe de performanta.

Utilizarea recomandarilor practice in determinarea postului ocupat in teren, precum si n
procesul de formare contribuie la solutionarea urmatoarelor sarcini:

1. Cresterea gradului de determinare in aprecierea postului ocupat in teren la etapa inifiala
si in continuare. Rezolvarea acestei probleme este realizata prin includerea parametrilor
psihologici in lista de criterii pentru evaluarea caracterului adecvat ocuparii unuia dintre posturi
si implementarea cu succes a responsabilitatilor functionale a acestui post. Acest fapt asigura
aplicarea a principiului unei abordari de ansamblu n cursul procedurilor de diagnosticare legate
de problemele de orientare sportiva din fotbal.

2. Optimizarea procesului de diagnosticare psihologica a personalitatii fotbalistului, ca un
aspect al controlului general al dinamicii de formare a diferitelor aspecte ale pregatiri sportivilor.
Examinarea caracteristicilor psihofiziologice si personale ale diferitelor posturi imbunitateste
evaluarea caracterului adecvat ale pregatirii psihologice cu cerintele unuia dintre posturi.

3. Imbunititirea eficientei activititii unui jucator de fotbal pe postul ocupat in teren in
cadrul echipei, prin imbogatirea si corectarea calitatilor individuale specifice postului din teren,
bazata pe valorile optime admise ale acestor parametri.

4. Rationalizarea si individualizarea procesului de instruire a tinerilor fotbalisti. Realizarea
acestei sarcini are loc prin utilizarea unui proces de instruire individualizat, bazat pe luarea in
considerare a caracteristicilor posturilor din teren, alegerea mijloacelor si metodelor care ne
furnizeaza informatii cu privire la dezvoltarea noilor elemente si actiuni tehnice si tactice.

Programul de implementare a recomandarilor practice cu privire la caracteristicile
psihologice ale orientarii sportive a fotbalistilor, dupa cum mentioneaza baiipaunsiii O.B. [144],
Taes B.E. [169], include o serie de elemente, care corespund stagiilor de pregatire si
indicatorilor psihofiziologici si psihologici:

I. La sfarsitul stadiului incipient de specializare sportivda (11-12 ani), evaluarea
predispozitiei psihologice a tinerilor fotbalisti cu privire la functionarea eficienta intr-un anumit
post pe terenul de joc se bazeaza in principal pe model, pe categorii de varsta si dezvoltare

psihologica, in conformitate cu criteriile psihofiziologice.
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Datele psihofiziologice complexe oferite drept criterii pentru evaluarea gradului de

corespundere a unui jucator de fotbal cu ocuparea unuia dintre posturi includ urmatorii indicatori

(Tabelul 1.5):

1) precizie n activitatea care necesita concentrarea atentiei;

2) concentrarea si localizarea (focalizarea) atentiei;

3) viteza de procesare (prelucrare) a informatiilor de catre sistemul vizual-motoriu;

4) tipul predominant de temperament.

Unul dintre indicatorii ce caracterizeaza componenta psihologica a unui tanar jucator de

fotbal Tn acest stadiu de pregatire este autoevaluarea.

Tn acest caz, prevalarea unor criterii psihofiziologice privind perspectivele de a ocupa unul

dintre posturile din teren de catre un tanar jucator de fotbal la aceastd etapa de dezvoltare

psihologica este conditionat de formarea trasaturilor individuale, caracterizate prin instabilitate si

lipsa de durabilitate. Acest fapt minimizeaza diagnosticarea informatiei cu privire la ocuparea de

catre jucatori a unuia dintre posturi, bazate pe gradul de corespundere a acestora cu cerintele

psihologice pentru postul respectiv [43,188, 214, 223].

Tabelul 1.5. Valorile optime ale parametrilor atentiei si tipul predominant de temperament

al fotbalistilor de diferite posturi ( dupa Baitpaunsrii O.B., 2009)

POSTUL DIN TEREN

INDICII ATENTIEI Fundas Mijlocas Atacant
Limitele aproximative de dezvoltare (in puncte)
11-12 ani 0,8-0,9 0,9-0,94 0,8-0,9
PCA
13-15 ani 0,92-0,95 0,94-0,96 0,92-0,95
LCA 11-12 ani 400-450 500-540 400-450
13-15 ani 700-750 750-850 700-750
) 11-12 ani 0,6-0,7 0,8-1,2 0,6-0,7
VPI, bit/ sec
13-15 ani 1,2-1,4 1,3-1,5 1,4-1,6
Tip predominant de o Sanguinic / )
Sanguinic ) Holeric
temperament Holeric

Nota: PCA - precizie care necesita concentrarea atentiei; LCA - localizarea in perioada

concentrarii atentiei; VPI -. viteza de procesare (prelucrare) a informatiilor de catre sistemul

vizual-motoriu.
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Il. La finalul etapei de baza si inceputul etapei de perfectionare (13-15 ani), in complex cu
indicii din etapa anterioard, se va desfasura o diagnosticare mai largd a particularitatilor
psihologice ale tinerilor fotbalisti, dupa cum urmeaza (Tabelul 1.6):

1) tipul de gandire si nivelul de creativitate;

2) evidentierea tipurilor de motivare,

3) nivelul de dezvoltare a parametrilor psihologici ai fotbalistului (activitatea volitiva,
autocontrolul);

4) nivelul controlului subiectiv n diferite sfere ale vietii.

Efectul decisiv in aplicarea recomandarilor practice, dupa cum mentioneaza majoritatea
specialistilor din domeniul psihologiei [71, 153, 188, 223], se realizeaza ca urmare a interactiunii
dintre antrenor, psihologul sportiv si fotbalist pe durata tuturor etapelor de perfectionare a
acestuia.

Tn concluzie, trebuie subliniat faptul ci una dintre problemele care necesita sa fie rezolvate
in procesul de activitate comuna a antrenorului si psihologului sportiv - pe de o parte, si

jucatorului - pe de altd parte, este obiectivitatea evaluarii la maximum de catre jucatori a

Tabelul 1.6. Valorile optime semnificative ale indicatorilor personali pentru jucatorii de

diferite posturi ( dupa Baiipaunsiit O.B., 2009)

POSTUL DIN TEREN
INDICII —
Fundas \ Mijlocag | Atacant
INDIVIDUALI — — =

Limitele aproximative de dezvoltare (in puncte)
Nivelul autoevaluarii 0,4-0,5 0,5-0,6 0,75-0,9
AG - 6-10 -
ADS - 6-10 6-10
ADE 6-10 - -
CMS 14-18 - 18
CME 16-21 - 16
Tipul de gandire 7-15 - -
Gandirea creativa - 10-15 -
Activitatea volitiva - 3,5-5 -
Autocontrolul 3,5-5 - -

Nota: AG - atitudinea generala, ADS - atitudinea Tn domeniul succesului, ADE - atitudinea
in domeniul esecului, CMS - concentrarea motivatiei pentru succes, CME- concentrarea

motivatiei pentru a evita esecul.
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La randul sau, detinerea deplind a informatiei cu privire la caracteristicile psihologice de
catre jucatorii de fotbal, permite sporirea gradului de adaptare in formarea cerintelor si
obiectivelor pe termen lung (cariera profesionista) si a celor operationale (activitatea Tn procesul

de antrenament si competitii).

1.5. Concluzii la capitolul |

1. Analiza datelor literaturii de specialitate cu privire la teoria si practica antrenamentului
sportiv permite sa constatim ca in ultimile doud decenii a crescut tensiunea si numarul
competitiilor sportive, s-a marit numarul meciurilor oficiale, care necesita o mobilizare completa
metodelor colective de organizare a jocului de fotbal, care se bazeaza pe o pregatire fizica
speciala ridicata si cerinte vaste fatd de actiunile tehnico-tactice executate in conditii de
adversitate si deficit de timp.

2. Fotbalul modern a devenit mult mai combinativ, mai rapid in toate componentele de joc,
dar totodata si mai dur, datorita cresterii concurentei si mai ales pretului victoriei. Numarul de
actiuni tehnico-tactice efectuate de la un meci la altul depinde in mare masurd de nivelul
adversarului si de clasamentul la zi. Datorita faptului ca acesti factori au o tendinta puternica de
sporire, creste si dorinta si necesitatea de a indeplini un numar mai mare de elemente pe durata
jocului. Acest fapt implica, inevitabil, o crestere a tensiunii jocurilor si a cerintelor fata de
nivelul pregatirii fizice speciale a tinerilor fotbalisti .

3. In acest sens, practica actuald a antrenamentului sportiv nu poate rezolva in mod eficient
problema dezvoltarii si adoptarii optime a organismului la efortul fizic fara aplicarea si utilizarea
noilor metode si mijloace de actionare. Doar atragerea tehnologiilor eficiente moderne, bazate pe
date stiintifice, combinate cu un sistem rational de control integrat poate permite Th mod
semnificativ extinderea diapazonului de actiuni adaptative indeplinite cu volum si intensitate a
efortului fizic marit. Avand n vedere acest fapt, in momentul de fata, o problema deosebit de
importanta devine Tmbunatatirea pregatirii fizice speciale a jucatorilor de fotbal.

4. Analiza literaturii de specialitate ne demonstreaza ca succesul actiunilor tehnico-tactice
in fotbal depinde in mare masurd de nivelul pregatiri fizice, care rezultd din dezvoltarea
calitatilor motrice si se manifesta printr-un efort de munca special cum ar fi capacitatea

IR

acestuia la schimbari in mediul intern si a altor factor mereu schimbatori.
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Insusirea si consolidarea corectd a exercitiilor din scoala alergirii, a sariturii, precum si
formarea bazelor tehnice ale alergarilor sunt obiective majore 1n instruirea tinerilor jucatori la
etapa aceasta.

Este evident faptul ca fotbalistii de diferite posturi indeplinesc o activitate speciala pe
durata meciului, avand o structura variata al nivelului pregatirii fizice si un grad diferit de
dezvoltare a capacitatilor motrice de baza.

5. Pregatirea fizica speciala a fotbalistilor de diferite posturi trebuie planificata si aplicata
in conformitate cu specializarea lor, adicd in dependentd de nivelul de manifestare a indicilor
dezvoltarii si pregatirii fizice, de nivelul de posedare si aplicare in situatii de joc a procedeelor
tehnico-tactice, de starea psihologica a sportivilor, inclusiv si de postul ocupat in teren.

Analiza literaturii de specialitate cu privire la problema abordatd permite sa scoatem in
evidenta modalitatile prin care se realizeaza dezvoltarea calitatilor motrice speciale la fotbalistii
juniori prin:

- folosirea deprinderilor motrice de baza si a procedeelor tehnice specifice diferitelor
ramuri de sport si probe sportive;

- folosirea metodelor, procedeelor si mijloacelor specifice de dezvoltare a calitatilor
motrice,;

- stabilirea sistemelor de actionare in diferite perioade (etape) ale antrenamentului sportiv;

- aplicarea consecventd §i continud a sistemelor de actionare pe intreaga perioada
planificatd pentru dezvoltarea unei caliti{i motrice;

- stabilirea unui numar optim de repetari, a volumului si intensitdtii efortului, in raport cu
specificul fiecarei calitati motrice;

- incadrarea exercitiilor selectate pentru dezvoltarea fiecarei calitati motrice, in sisteme
precise de actionare, a cdror structurd motrice (si efortul) se va schimba, atunci cand nu dau
randamentul scontat;

- tempoul si ritmul executiei, valoarea incarcaturilor, durata executiilor, distantele si
pauzele dintre repetdri, care sunt elemente de baza prin care se apreciaza progresul in cazul
fiecarui sistem de actionare;

- testdri periodice ale valorilor atinse, pentru ca, in functie de acestea, sa se intervind cu
modificarile necesare;

- evidenta stricta si precisa a rezultatelor si mijloacelor folosite.
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Problema stiintifici importanta solutionata in domeniu vizeaza o abordare diferentiata a
pregatirii fizice speciale a tinerilor fotbalisti de pe diferite posturi de joc (portar, fundas, mijlocas,
atacant) prin elaborarea si verificarea experimentala a programei de pregatire fizica speciald si
diferentiatd intr-un ciclu anual de antrenament, care va influenta cresterea nivelului pregatirii
fizice speciale si implicit la eficientizarea activitatii de joc.

Scopul cercetarii consta in optimizarea structurii pregatirii sportive a fotbalistilor juniori
de 13-14 ani in baza tratarii diferentiate a pregatirii fizice speciale in functie de postul de joc al
acestora.

Obiectivele cercetarii:

1. Studierea si generalizarea teoretica a procesului de pregatire sportiva a tinerilor
fotbalisti pe diferite posturi de joc intr-un ciclu anual de antrenament.

2. Stabilirea continutului si aprecierea gradului pregatirii fizice speciale si diferentiate a
tinerilor fotbalisti pe posturi de joc.

3. Elaborarea pe cale experimentala a sistemului de mijloace ale pregatirii fizice speciale
si diferentiate a fotbalistilor juniori in functie de posturile de joc.

4. Argumentarea teoretica si verificarea pe cale experimentala a eficientei folosirii
mijloacelor specifice in pregatirea fizica speciala si diferentiata a fotbalistilor juniori in functie

de posturile de joc.

57



2. DETERMINAREA STRUCTURII SI A CONTINUTULUI PREGATIRII FIZICE
SPECIALE A FOTBALISTILOR IN FUNCTIE DE POSTUL DE JOC

2.1. Metodele de cercetare

Tn scopul analizei continutului pregitirii fizice diferentiate a fotbalistilor pe durata unui an
competitional, am aplicat metode de cercetare, prin care am preconizat sa obtinem date concrete
cu privire la impactul acestora si al jocului de fotbal asupra dezvoltarii capacitatii motrice a
fotbalistilor.

Studiul materialului bibliografic existent in literatura de specialitate.

Pentru argumentarea stiintifica a temei, am studiat literatura de specialitate, Tn care sunt
abordate problemele referitoare la procesul de pregatire a fotbalistilor juniori la varsta de 13-14
ani, precum $i un sir de lucrari metodico-didactice (manuale, planuri si programe de pregatire din
tara si din straindtate, acte normative ce reglementeaza activitatea fotbalistica, publicatii,
comunicari si referate prezentate in cadrul manifestarilor stiintifice).

Tezele regasite in literatura psihopedagogicd si sociologicd vizeaza problematica
aspectului pregatirii fizice speciale si diferentiate in fotbal la nivelul juniorilor.

Pentru o cunoastere a noutatilor aparute pe plan international am accesat prin refeaua de
Internet, materiale stiintifico-metodice de ultima ora.

Studiul actelor normative, de planificare si evidenta.

Prin aceastd metoda, au fost cercetate documentele de planificare, organizare si desfasurare
a procesului de pregatire a tinerilor fotbalisti. O atentie deosebita s-a acordat structurii si
continutului documentelor de planificare, ce ofera informatii referitoare la volumul si continutul
mijloacelor de pregatire, precum si, la despre efortul fizic in timpul antrenamentelor sportive.

Observatia pedagogica.

n opinia unui sir de autori [3, 27, 57, 64, 95, 207], observatia este un proces sistematic si
continuu, in scopul depistarii unor particularitati noi ale realitatii pedagogice. Datele obtinute ne-
au permis formularea unor concluzii pertinente privind aspectele dezvoltarii pregatirii fizice
speciale si diferentiate a fotbalistilor juniori de diferite posturi.

In cadrul demersului stiintific derulat de noi, metoda observatiei a constat in prezenta
nemijlocita a cercetatorului la procesul de antrenament, in cadrul grupei experimentale, dar si al
celei de control, prin participarea efectiva la elaborarea, planificarea, proiectarea si desfasurarea
antrenamentelor pe durata experimentului. Observatia este absolut indispensabila celorlalte
metode si asigurd o legatura reald a cercetatorului cu fenomenul cercetat. Aceastda metoda a fost
aplicata la toate etapele cercetarii.
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Metoda anchetei tip chestionar.

In publicatiile multor teoreticieni si practicieni din diverse domenii de activitate umana,
apreciera activitatii persoanelor si a atitudinii lor fatd de fenomenele luate in discutie este facuta
prin intermediul anchetei de tip chestionar.

Aceastd metoda intalnita la multi autori ne ofera intr-un timp relativ scurt mai multe
informatii privind opiniile, motivele, interesele, optiunile diferitelor categorii de subiecti, ce tin
de activitatea motrice a omului, fapt ce va permite formularea unor concluzii. Chestionarele
aplicate in cadrul cercetarii au respectat metologia speciala indicata de diferiti autori [27, 57, 68,
95].

Chestionarele folosite au permis mai multe variante de raspunsuri, in functie de intrebari si
categoria carora le erau adresate (antrenori de specialitate), pentru a releva o parere autorizatd a
cadrelor de specialitate implicate in domeniul practic al activitatilor sportive.

Experimentul pedagogic.

Experimentul este un demers logic si sistemic al cercetarii stiintifice cu caracter constatativ
si formativ. Experimentul pedagogic presupune crearea unor situatii noi, care promoveaza
modificari in desfasurarea actiunilor educationale in scopul afirmarii sau infirmarii ipotezei de
lucru lansate in demersul investigational declansat [64, 95, 199].

Experimentul a produs schimbari in procesul didactic, care reprezinta, de fapt, obiectul
cercetdrii in vederea verificarii valorii tezelor propuse pentru sustinere .

Actiunea care std la baza experimentului pedagocic consta in introducerea unei modificari
in desfasurarea actiunilor educationale in scopul verificarii ipotezei lansate.

Experimentului pedagogic al prezentei teze a constat din doud trepte: experimentul
constatativ si experimentul formativ, desfasurate pe 4 grupe de subiecti care practica jocul de
fotbal. Prin desfasurarea experimentului s-a intentionat verificarea eficacitatii implementarii in
antrenamente a programei experimentale de insusire a jocului de fotbal, In scopul optimizarii
procesului instructiv-educativ.

In grupa martor au fost utilizate metode si continuturi instructiv-educative, prin care
antrenorii au considerat ca pot fi realizate obiectivele planificate conform programelor elaborate
la nivel de club.

Metoda testelor.

In cercetareea noastra au fost aplicate 5 probe de control, care sunt prezentate in Tabelul
2.1. Bateria de teste este simpla in aplicare, fiind speciala si valabila pentru varstele cercetate
[185].
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Tabelul 2.1. Probe de apreciere a pregatirii fizice speciale a tinerilor fotbalisti (F.M.F.)

Nr. Factorul . .
Proba y Descrierea probei
crt. de mdasurat

Instructiuni: din pozitie stand cu piciorul din fata plasat pe linia
de start, jucatorul este determinat sa parcurgd cat mai rapid
posibil distanta de 10 m. Momentul startului este determinat de
jucator individual.

Total incercari: trei (3), cu pauza de minimum 3 min intre ele.
Materiale ajutatoare: bariere cu fotoelemente, ruleta de
masurare, conuri
Evaluare: inregistreaza cel mai bun timp din cele trei incercari
pe distanta 10 m .

Sprint 10 m

Scopul testului:
determinarea vitezei
de start

Instructiuni: din pozitie statica cu piciorul din fata plasat la un
metru de linia de start, jucatorul este determinat sd parcurga cat
mai rapid posibil distanta de 30m. Momentul startului este
determinat de jucator individual.

Total incercari:trei (3), cu pauza de minimum 3 min intre ele.
Material ajutatoare:bariere cu fotoelemente, ruleta de masurare.
Evaluare: se inregistreaza cel mai bun timp din cele trei incercari
pe distanta 30 m.

asia

Sprint 30 m
Scopul testului:
determinarea vitezei
capacitataaii
de accelerare

pe distant

Instructiuni: din pozitie statica jucatorul este obligat sa efectueze
fara elan cu ambele picioare un salt in lungime cu forta maxima.
Total incercari:trei (3), cu pauza de minimum 3 min intre ele.
Materiale ajutatoare: Conuri, ruletd de masurare.

Evaluare: se inregistreaza cea mai buna saritura .

v A

w
Saritura in
lungime de

pe loc
Scopul
testului
determinarea
fortei
explozive

Instructiuni: jucatorul este determinat sa parcurgd distanta de
180 m cat mai rapid posibil. Jucatorul este obligat sa alerge dupa
schema alergarii, ocolind conurile in mod obligatoriu.

Total incercari: una (1).

Materiale ajutatoare:4 conuri mari, fiecare la distanta de 10 m,
cronometru, ruleta.

Evaluare: se inregistreaza cel mai bun rezultat.

H

AN

Alergare

alternativa de
vitezi pe distanta de
180m
Scopul testului:
determinarea
rezistentei
speciale

Instructiuni: timp de 6 minute jucatorul este determinat sa
parcurgd o distanta cat mai lungd posibil pe un traseu stabilit de
300 — 400 m in jurul terenului de fotbal.

Total incercari: una (1).

Materiale ajutdtoare: conuri ce delimiteaza traseul, cronometru,
ruleta.

Evaluare: se inregistreaza rezultatul incercarii.

H

()]
Alergare
6 min
Scopul testului:
determinarea
rezistentei
generale

In cadrul cercetarii au fost aplicate urmaitoarele teste motrice: sariturd in lungime de pe
loc; alergare suveica (naveta) de 180 m; alergare de viteza pe 10m, 30 m.
Testele motrice au fost sustinute de fotbalisti pe terenul CPTF Zimbru cu gazon artificial.

Probele incluse s-au desfasurat pe terenul de sport in aer liber.
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Inregistrarea si analiza actiunilor tehnico-tactice efectuate de citre jucatori s-au desfasurat
in conformitate cu recomandarile cunoscute ale specialistilor 3omotapes A.I1., llamapaun A.N.
[176], Cyunmuu A.A. [202], lamapaun A.H. [215], Isapix A. [217], IllectakoB M.M. [218].

Calcularea actiunilor tehnico-tactice (ATT)

La jucatori s-au inregistrat urmatorii indici ai ATT:

PSMin. - pase scurte si medii inainte (pana la 20m);

PSMip. - pase scurte si medii inapoi (pana la 20m);

PL - pase lungi (mai mult de 20m);

CMi - conducerea mingii;

DRB - driblingul;

DADT - deposedarea adversarului in dueluri pe teren;

DADA - deposedarea adversarului in duelurile aeriene;

JC - joc cu capul;

INTER - interceptii;

LPPC - lovituri la poarta cu piciorul si capul;

LLDI - lovituri libere directe si indirecte;

LC - lovituri de colt;

ARM - aruncarea de la margine;

La portari s-au inregistrat urmatorii indici:

PM - prinderea mingii;

AM - aruncarea mingii;

IMJS - introducerea mingii in joc de la sol,

IMJM - introducerea mingii Tn joc din maini;

RMP -respingerea mingii cu pumnii;

Calculele analitice ale indicilor s-au efectuat conform urmatoarelor formule:

CS - coeficientul de siguranta a jucatorilor si echipei:

CS=(ST/ST+SN) x 100%,

unde:SP- suma ATT precise; SI- suma ATT imprecise.

ICI- indicatorul contributiilor individuale ale jucatorului :

ICI= CSA (SAP/SAPE), unde:

CSA - coeficientul de siguranta a actiunilor;

SAP - suma actiunilor precise;

SAPE - suma ATT precise ale echipei.
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MICI - rata in minute a contributiei individuale :

MICI=ICI/t, unde: t - durata de timp petrecut de jucdtor in teren.

Metode statistico-matematice de prelucrare si interpretare a datelor

Pentru a obtine o analiza precisa a datelor inregistrate in urma aplicarii probelor si testelor
motrice, pentru a realiza o comparatie intre grupe, au fost folositi indicatorii statistico -
matematici din literatura de specialitate [55, 57, 64, 68 ].

Media aritmetica reprezinta valoarea centrala ponderabilda a colectivului cercetat si se

calculeaza dupa formula:

X =L xl 2.1)

n
unde: X - media aritmetica;
2 . suma;
N - humar de cazuri;
I - indicatorul sumei.
Abaterea standard este un parametru statistic, care indica gradul de imprastiere a valorilor
individuale 1n jurul valorii centrale si se calculeaza dupa formula:
— X min
K , (2.2)
unde: X max - rezultatul maxim fnregistrat;
X min- rezultatul minim inregistrat;
K — coeficientul tabelar (dupa Ermolaev S.E.).
Eroarea mediei (m) stabileste greseala probabila comisa in calcularea mediei aritmetice.
Daca media aritmetica este mai mare decit eroarea mediei, atunci ea va fi veridica. Se calculeaza

dupa formula:

+m=-" (2.3)

\/ﬁ ,
unde: £ M - eroarea mediei;
O - abaterea standard;
N - numar de cazuri.
Coeficientul de variabilitate exprima raportul procentual dintre abaterea medie patratica si

media generald a variabilelor. Coeficientul de variatie permite compararea gradului de
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concentrare a valorilor a doua sau mai multe grupe de subiecti, ale caror variabile sunt exprimate

prin unitati de masura diferite. Se calculeaza dupa formula:

Cv="2-.100%, 2.4)
Unde: o - abaterea standard;
X - media aritmetica;

Scala de apreciere:
- 0 - 10% - omogenitate mare;
- 10 — 20% - omogenitate medie;
- Peste 20% - omogenitate slaba, lipsd de omogenitate;

Criteriul ,,t” (Student) pentru grupele dependente la cele doua testari, initiala si finala, s-

a calculat diferenta mediilor dupa formula:

[ — ] wpentru f = N —1 (2.5)

t =

unde:X1, X2- medile aritmetice calculate in doua testari;
+ m,, £+ m, - eroriile mediilor a doua siruri de date;
I" - coeficientul de corelatie a factorilor studiati;
T - gradul de libertate;

N - numarul de cazuri.
Pentru grupele independente valoarea criteriului ,¢” (Student ) s-a calculat dupa

formula:

|Y1_ Yz
t= entru f=n+n -2
Jmi o+ mi o pentuf=ngn 2, (2.6)

unde: X1 X, , - mediile aritmetice;
&+ m,;, £M, - erorile mediilor celor doui siruri de date;
T - gradul de libertate;

N - numar de cazuri.

Statistica matematica ne ofera posibilitatea de a stabili in ce masurd aceste diferente se
datoreaza intdmplarii sau interventiilor ameliorative. Astfel, daca ,t” calculat > t tabelar,
inseamna ca diferenta dintre cele doua medii este semnificativa (in proportie de 95%-99,9%), iar
daca ,,t” calculat este <t tabelar, diferenta dintre cele doua medii este nesemnificativa, cele doua

siruri de date difera intamplator.
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Toti parametrii statistici au fost calculati la computer dupa formulele autorilor [55, 159].
Parametrii statistico-matematici prelucrati sunt inscrisi in tabele si prezentati sub forma grafica,
metoda eficientd de reprezentare a mediilor in vederea evidentierii dinamicii rezultatelor

obtinute.

2.2. Subiectii, organizarea si desfasurarea cercetarii

Cercetarea s-a desfasurat in cadrul Centrului de Pregatire a Tanarului Fotbalist (CPTF) al
CF Zimbru conform orarului stabilit si aprobat de conducerea din aceasta unitate.

Experimentul pedagogic s-a efectuat pe parcursul a doua etape, prima preliminara,
constatativa de obtinere a datelor factologice referitoare la tema cercetata pe un esantion de 68 de
copii ce practica jocul de fotbal, cu varste cuprinse intre 13-14 ani: a doua etapa- experimentul
formativ au fost inclusi 68 copii, 0 grupa martor (n=34) si o grupa experimentala (n=34), grupe
la care s-a urmarit aplicarea programei experimentale si a traseului metodic. Grupa martor a fost
constituitd din fotbalisti de la aceeasi scoald, care aveau aceeasi varsta si acelasi nivel de
pregatire. Activitatea a fost organizatd conform programei in vigoare din scolile sportive
specializate la fotbal, cuprinzdnd teme din jocul de fotbal, planificate pe durata unui an
competitional. Pentru activitatea in grupele experimentale au fost planificate 580 de ore (12 ore
pe saptamana) in baza unei programe experimentale elaborate de noi, axate pe instruirea
diferentiata pe posturi de joc, sub conducerea cercetatorului.

Baza materiala a CPTF Zimbru este una corespunzitoare, adecvata organizarii procesului
de antrenament la un nivel Tnalt, ceea ce ne-a permis desfasurarea cercetarii in conditii optime.

In scopul imbunitatirii continutului orelor de antrenament, a realizarii obiectivelor si
cerintelor acestui tip de activitate la un nivel optim al tuturor compartimentelor invatarii si
practicarii jocului de fotbal, este necesara o atenta analizd §i preocupare pentru eficientizarea
traseului metodic de instruire in ceea ce priveste continutul jocului, procedeele tehnice si
optimizarea conditiei fizice. In acest sens, s-a realizat un experiment bazat pe organizarea
antrenamentelor folosind o programa experimentala.

Pentru a determina nivelul pregatirii fizice speciale si diferentiate si gradul de Tnsusire a
deprinderilor motrice specifice jocului de fotbal pe posturi de joc ale fotbalistilor Tn cadrul
grupelor din CPTF ZIMBRU, am aplicat probe, care sa ne confirme utilitatea programei folosite
(Tabelul 2.1).

Cercetarea s-a desfasurat in patru etape, dupa cum urmeaza:
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Etapa I, (septembrie 2012 — iunie 2013) a avut ca principale obiective: aprobarea temei,
alcatuirea planului de activitate, aplicarea sondajului sociologic, studierea literaturii de
specialitate, aplicarea chestionarelor adresate antrenorilor de specialitate si copiilor din CPTF.

Etapa a Il1-a (august 2013 - septembrie 2013) a presupus analiza programelor instructiv-
educative ale scolilor sportive specializate cu profil fotbal din municipiul Chisinau si
desfasurarea experimentului constatativ, care a urmarit verificarea nivelului dezvoltarii motrice
speciale a copiilor cuprinsi in experiment si care activeaza in cadrul CPTF Zimbru (n=68).

Etapa a I11-a (septembrie 2013- iunie 2014) a presupus urmatoarele actiuni:

- realizarea si aplicarea programei, a unitatilor de invatare, conform metodologiei
experimentale pentru grupa experimentala: 1 grupa (baieti) cu 34 copii;

- interpretarea statistico-matematica, compararea datelor obtinute in urma testarilor
efectuate in etapa constatativa si reprezentarea lor grafica.

Etapa a IV-a (iunie-septembrie 2014) a inclus aplicarea testelor finale in vederea evaluarii
nivelului de dezvoltare a capacitatii motrice generale si speciale,in cadrul careia s-au efectuat:

- prelucrarea, interpretarea statistica si reprezentarea grafica a evolutiei fiecarei grupe, iar
pe baza lor s-au formulat concluziile experimentului de baza;

- structurarea si elaborarea continutului stiintific al tezei.

Pe toatda durata experimentului pedagogic de baza, Th grupa experimentala s-a desfasurat
activitatea pe baza programei propuse, ce cuprinde mijloace speciale ale jocului de fotbal,
selectate Tn functie de obiectivele si scopul urmarit.

Trebuie de mentionat ca, Th grupa martor, dezvoltarea capacitatilor motrice s-a realizat prin
metodele clasice, activitatile didactice desfasurandu-se dupa strategiile metodice obisnuite,
specifice orelor de antrenament, cu obiective si continuturi prevazute de programa aprobata

pentru aceste varste.

2.3. Opiniile specialistilor cu privire la problema pregitirii fizice diferentiate a fotbalistilor
juniori

Actualmente, in fotbalul la nivel de juniori sunt intreprinse un sir de cercetari stiingifice
avand ca scop imbunatatirea potentialului de joc al sportivilor, aplicAnd pentru aceasta diverse
strategii specifice procesului de influentare asupra indicilor psihomotrici, finctionali, tehnico-

tactici etc.
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Tn sistemul contemporan de pregitire a sportivilor n special n procesul de antrenament al
fotbalistilor juniori, se acordd o atentie sporita pregatirii fizice diferentiate a jucatorilor pe
posturi de joc.

Pentru acest studiu am aplicat un chestionar de 15 subiecte, unui numar de 56 antrenori din
Republica Moldova, care activeaza in centrele de copii si de juniori (Anexa 1). Chestionarul a
urmarit studierea opiniilor unor specialisti In domeniu cu privire la tema abordata [Chelcea S.,
Marginean I., Cauc I., 1998, Epuran M., 2005].

Sondajul de opinie aplicat specialistilor din domeniu in problema pregatirii fizice in fotbal
a fost ilustrat in tabele de sinteza si in figuri de reprezentare geometrica. Prezentdm in continuare
cateva aprecieri selective de o semnificatie majora pentru cercetarile efectuate.

Tabelul 2.2. Nivelul dezvoltarii fotbalului la copii si juniori

- Variantele Numarul de
Intrebarea B B . %
de raspuns raspunsuri
C i nivelul Foarte Tnalt - -
um apreciati nivelu Thalt 20 35,71
dezvoltarii fotbalului Mediu 36 64,29
la copii si juniori? Slab - -
Foarte slab - -

La prima intrebare, ,,Cum apreciati nivelul dezvoltarii fotbalului la copii si juniori?“,
opiniile s-au deplasat spre nivelul mediu (64,29%) si mai putin spre cel inalt (35,71%) (Tabelul
2.2).

0%
0%

0%
35.71%

DFoarte tnalt ®inalt OMediu OSlab  ®Foarte slab

Fig. 2.1. Diagrama de structura privind aprecierea nivelului dezvoltarii fotbalului la juniori

Tabelul 2.3. Varsta la care este necesara o atentie sporitd in pregatirea fizica a fotbalistilor juniori
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- Variantele Numairul de
Intrebarea . . ) %
de raspuns raspunsuri

La ce varsta este

necesar a acorda o atentie sporita 12 — 13 ani 20 35,71
pregatirii fotbalistilor juniori ? 13 — 14 ani 22 39,29
14 — 15 ani 14 25

La intrebarea a doua, ,,La ce varsta este necesar a acorda o atentie sporita pregatirii fizice a
fotbalistilor juniori? “, specialistii au indicat in numar mare varsta de 13-14 ani (39,29%), careia

I-a urmat varsta de 12-13 ani (35,71%), apoi cea de 14-15 ani (25%) (Tabelul 2.3).

0%

25%

35,71 %

39.29% 13ani w13-14ani = 14-15 ani

Fig. 2.2. Diagrama de structura privind varsta la care e necesar a acorda o atentie sporita
pregatirii fizice a fotbalistilor juniori

Tabelul 2.4. Factorii antrenamentului sportiv ce necesita o atentie sporita in pregatirea

fotbalistilor juniori
R Variantele Numarul de
Intrebarea %

de raspuns raspunsuri
Care dintre factorii antrenamentului | Tehnic 16 28,6
sportiv necesita o atentie sporita Tactic 12 21.4
in pregatirea fotbalistilor Fizic 26 46,4
juniori? Alte variante: 2 3,6

Pentru a scoate in evidenta ,,Care dintre factorii antrenamentului sportiv necesita o atentie
sporita in pregatirea fotbalistilor juniori“, am constatat cd majoritatea antrenorilor au indicat
factorul fizic 46,4% , urmat de factorul tehnic - 28,6%, pregatirea tactica - 21,4% si respectiv,
3,6% alte variante (Tabelul 2.4)
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3,6 % 28,6 %

21,4 %
ETehnic ®mTactic ®Fizic mAlte variante

Fig. 2.3. Diagrama de structura privind ponderea factorilor antrenamentului sportiv care

necesitd o atenfie mai mare in pregatirea fotbalistilor juniori

Tabelul 2.5. Nivelul de aplicare a tratarii diferentiate in pregatirea fizica a fotbalistilor juniori.

- Variante de Numarul de
Intrebarea %
raspuns raspunsuri
Dvs. aplicati pregatirea Sistematic 6 10,8
diferentiata in procesul de Uneori 17 30,4
antrenament al fotbalistilor Nu 25 44,6
juniori? Greu de raspuns 8 14,2

Tn conformitate cu problema cercetatd, s-a pus intrebrea cu privire la aplicarea tratarii
diferentiate in procesul de pregatire fizica a fotbalistilor juniori, raspunsurile subiectilor au fost
urmatoarele : “Nu” au raspuns 25 de subiecti (44,6%), ”Uneori” au raspuns 17 din persoane
(30,4%), ,,Greu de raspuns” - 8 (14,2%) si ,,Sistematic” - doar 6 (10,8%) (Tabelul 2.5).

14,2 % 10,8 %

30,4 %
44,6 %

m Sistematic ®mUneori = Nu ® Greu de raspuns

Fig. 2.4. Diagrama de structura privind nivelul de aplicare a tratarii diferentiate in pregatirea
fizica a fotbalistilor juniori
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Tabelul 2.6. Ponderea pregatiri fizice diferentiate a fotbalistilor juniori la etapa contemporana

- Variante de Numérul de
Intrebarea %
raspuns raspunsuri
o Mare 8 14,2
Care este ponderea pregatiri .
o _ o Medie 14 25
fizice diferentiate a fotbalistilor _
L Mica 28 50
juniori la etapa contemporana?
Greu de raspuns 6 10,8

La intrebarea ,,Care este ponderea pregatiri fizice diferentiate a fotbalistilor juniori la etapa
contempoarna?”’, raspunsurile antrenorilor s-au repartizat astfel: “greu de raspuns” — 6 (10,8%),

»,mare” — 8 (14,2%), ,, medie” — 14 (25%) si ,,mica ”— 28 de respondenti (50%) (Tabelul 2.6).

25%

10,8 % 14,2 %

50 %
® Mare mMedie = Mica ®Greu de raspuns

Fig. 2.5. Diagrama de structura privind ponderea pregatiri fizice diferentiate a fotbalistilor
juniori la etapa contemporana

Tabelul 2.7. Rolul pregatirii fizice speciale in pregatirea fotbalistilor juniori

. Variante de Numirul de
Intrebarea %
raspuns raspunsuri
Mare 29 51,8
Care este rolul pregatirii fizice ]
- Medie 14 25
speciale 1n pregitirea
P preg Mica 9 16,1
fotbalistilor juniori?
Greu de raspuns 4 7,1
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Luind in consideratie faptul ca pregatirea fizicd reprezintd o componentd de bazd in
sistemul de antrenament si ponderea acesteia in cercetarea noastra, am considerat necesar sa
afl[m ,,Care este rolul pregatirii fizice speciale Tn anternamentul fotbalistilor juniori?”
Raspunsurile la acest subiect s-au clasat astfel: 51,8% o considera mare, 25% sunt de parerea ca

aceasta este medie, 16,1% - mica si 7,1% au afirmat ca este ,, greu de raspuns” (Tabelul 2.7).

51,18 %
7,1%

25%

m Mare m Medie = Mica ®Greu de raspuns

Fig. 2.6. Diagrama de structura privind rolul pregatirii fizice speciale in pregatirea
fotbalistilor juniori

Tabelul 2.8. Problema pregatirii fizice diferentiate in procesul de pregatire a fotbalistilor juniori

R Numairul de
Intrebarea Variante de riaspuns %
raspunsuri
Cum intelegeti Dvs. problema | Individualizare 21 37,5
pregatirii fizice diferentiate in | Tratare diferentiata 15 26,8
procesul de pregitire a Tratare pe posturi de joc 14 25
fotbalistilor juniori? Greu de raspuns 6 10,8

Tn acest context, am abordat un alt subiect: ,,Cum intelegeti Dvs. problema pregatirii fizice
diferentiate in procesul de pregatire a fotbalistilor juniori?”, la care antrenorii au dat urmatoarele
raspunsuri: “Greu de raspuns” — 10,8%, ,.tratare pe posturi de joc” — 25%, ,.tratare diferentiatd” —

26,8% si ,,individualizare” — 37,5% (Tabelul 2.8).
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10,8 %

25% 37,5%

26,8 %
® Individualizare = Tr.diferent. = Tr. pe post. de joc ™ Greu de raspuns
Fig. 2.7. Diagrama de structurd privind problema pregatirii fizice diferentiate in procesul
de pregatire a fotbalistilor juniori.

Tabelul 2.9. Ponderea pregatirii fizice diferentiate a fotbalistilor juniori pe posturi de joc
n procesul de antrenament

Numarul de

Tntrebarea Variante de rispuns y ) %
raspunsuri
Care este ponderea POI’}&I‘I . 14 25
e e e . Aparatori 13 23,2
pregatirii fizice diferentiate a . .
e .| Mijlocasi 12 21,4
fotbalistilor juniori pe posturi ;
de joc in procesul de Atacanti 12 21,4
Greu de raspuns 5 8,92

antrenament ?

In pofida faptului ci majoritatea antrenorilor confunda individualizarea pregatirii
fotbalistilor cu tratarea diferentiata pe posturi de joc, am considerat necesar sd determinam ,,Care
este ponderea acesteia Tn procesul de antrenament”. Raspunsurile subiectilor au fost ierarhizate
astfel: portari — 25%, aparatori — 23,2%, mijlocasi — 21,4%, atacanti — 21,4%, greu de raspuns —
8,92% (Tabelul 2.9).

8,92 % 25 %

214%

23,2 %

214 %

mPortari ® Aparatori ® Mijlocasi ™ Atacanti ™ Greu de rdspuns

Fig. 2.8. Diagrama de structura privind ponderea pregatirii fizice diferentiate a fotbalistilor

juniori pe posturi de joc Tn procesul de antrenament
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Tabelul 2.10. Numarul de ore planificate pentru pregatire fizica speciala/diferentiatd a tinerilor

fotbalisti intr-un ciclu anual de antrenament

. Variantele Numirul de
Intrebarea %

de raspuns raspunsuri
Intr-un ciclu anual de 10 -.20 ore 2 3,5
pregatire a fotbalistilor juniori, 30—-40ore 11 19,6
cite ore veti planifica pentru 50 - 80 ore 16 28,8
pregatirea fizica 90-120 ore 24 42,8
speciala/diferentiata ? Alte variante 3 5,3

Penru a scoate in evidentd problema majord a chestionarului nostru am formulat
urmitoarea ntrebare: ,,Intr-un ciclu anual de pregitire a fotbalistilor juniori, cite ore veti
planifica pentru pregatirea fizica speciald/diferentiata?*. Subiectii chestionati au dat urmatoarele
raspunsuri: 10-20 ore — 3,5% ; 30-40 ore -19,6% ;50-80 ore — 28,8% ; 90-120 ore — 42,8% si alte
variante — 5,3% (Tabelul 2.10).

42.8 % 3,5 % 19.6 %

28,8 %

m10-20 ore m30-400ore m50-800re m90-120 ore m Alte variante
Fig. 2.9. Diagrama de structurd privind numarul de ore planificate pentru pregatirea fizica

speciald/diferentiata a tinerilor fotbalisti intr-un ciclu anual de antrenament

In baza datelor obtinute, se pot trage urmdtoarele concluzii asupra opiniilor specialistilor
in domeniu:

* nu exista o parere unica privind pregatirea fizica a tinerilor fotbalisti la aceastd varsta;
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* majoritatea antrenorilor chestionati mentioneaza ca pun accentul pe pregatirea fizica
generald, ca si componenta a antrenamentului sportiv;

* antrenorii trateaza problema pregatiri fizice diferentiate in mod global, fara sa tina cont
de trasaturile individuale ale subiectilor sau de posturile de joc.

Din raspunsurile antrenorilor se desprinde necesitatea acordariiunei atentii sporite
pregatirii fizice diferentiate a fotbalistilor juniori, atentie ce trebuie indreptata spre abordarea
corespunzatoare a unei planificari mult mai riguroase, bazate pe incarcari progresive ale
efortului, in functie de potentialul biologic individual si de zonele de actionare in cadrul postului

de joc.

2.4. Evaluarea nivelului pregatirii fizice speciale si diferentiate a fotbalistilor in functie de
postul de joc

Astazi, obtinerea performantei in fotbal fara o pregatire fizica speciala la un nivel Tnalt nu
este posibila. Manifestarea calitagilor fizice ca viteza, rezistenta, forta-viteza sunt caracteristice
jocului de fotbal. De nivelul acestora depinde manifestarea abilitatilor tehnice si aptitudinile
tactice necesare pentru a obtine victoria. Prin urmare, antrenorul este nevoit si cunoasca ce
calitagi motrice, in ce masura si n ce perioada a procesului de antrenament sportiv au cea mai
mare sau cea mai mica crestere. Optimizarea procesului de planificare depinde Tn intregime de
existenta informatiilor necesare cu privire la decurgerea procesului de instruire [151, 187].

Pe parcursul timpului de joc, fotbalistii se deplaseaza pe teren incontinuu pentru
supravegherea mersului jocului, in dependenta de postul ocupat si pentru a fi in apropierea
fazelor de joc.

Activitatea motrice a tinerilor jucdtori se concretizeaza prin variate deplasari, fiind
apreciata sub diverse aspecte:

I. Evaluarea distantelor, directiilor si ritmului deplasarii jucatorului (timpul regulamentar
de joc: unii jucatori, in dependenta de postul ocupat, parcurg circa 8-12 km, deplasarea variaza
ca distanta, directie i intensitate).

Miscarea in teren a tinerilor fotbalisti are mai multe forme:

» deplasarea intre 5 si 50 metri, cu regimuri de intensitate diferite (mers, alergare usoara
si accelerari);

» alergari cu pasi adaugati pentru a urmari actiunile purtate intr-un ritm mai lent;

» alergari cu spatele (zone aglomerate);

» alergari rapide, cu opriri bruste;
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» pornire bruscd, continuatd cu alergare acceleratd sau alternata cu alergari usoare sau
Mmers;

» alergare sau mers combinat cu Intoarcere si pornire brusca.

I1. Aaprecierea efortului fizic.

Deplasarea permanentd, in dependentd de postul ocupat a tinerilor fotbalisti pe terenul de
joc, alternata cu alergari variate si repetate, cere un efort variat din partea organismului.
Schimbarile de ritm si distantd impun ca deplasarea sa fie executata cu intensitate mare, iar n
unele cazuri cu intensitate mica. Toate acestea fac ca efortul suportat de tinerii fotbalisti sa
poarte caracter neuniform.

Unele meciuri de fotbal se desfasoara in conditii climaterice mai putin favorabile, deseori
ploaia, vantul, zapada etc. Ingreuiaza buna evolutie a meciurilor si atunci deplasarea jucatorilor
pe teren, adica si activitatea motrice a acestora, devine una destul de dificila si cere de la acestia
0 pregatire motrice corespunzatoare.

Din punct de vedere metodic, activitatea motrice a tinerilor fotbalisti este determinata si de
continutul pregatirii, care este destul de variat:

» dezvoltarea rezistentei generale si speciale;

» dezvoltarea vitezei de pornire si de deplasare;

» dezvoltarea indemanarii, a mobilitatii;

» dezvoltarea pregatirii fizice multilaterale.

Calitatea actiunilor tinerilor fotbalisti de diferite posturi de joc poate sd creasca numai prin
corelarea activitdtii motrice din meci cu confinutul pregatirii acestora.

Dupa Radulescu M. [107], laturile pregatirii in asa - numitul ,,antrenament invizibil”
necesita respectarea unui sir de reguli, a unui regim motrice si igienic, si anume: odihna; pauzele,
alimentarea, programul de activitate speciala.

Fotbalul contemporan se joacd in regim de viteza sporit si cu un numar mare de actiuni ale
jucatorilor, de aceea acestia trebuie sa faca fata cerintelor inaintate de fiecare meci.

Tinerii fotbalisti se deplaseaza folosind tot arsenalul de miscari. Pe parcursul jocului,
caracterul alergarilor este in permanentd schimbare. Daca echipa foloseste atacul pozitional
tinerii fotbalisti se deplaseaza moderat; daca atacul se desfasoara rapid, acestia iti sporesc ritmul,
iar in cazul contraatacului, tinerilor fotbalisti le revine sarcina de a efectua accelerari spontane.
In ultimii ani se observa o scidere a numarului de opriri nejustificate Tn timpul jocului.

Pe parcursul jocului, caracterul deplasarilor pe teren ale tinerilor fotbalisti de diferite
posturi de joc se schimba in dependenta de cursivitatea si miza jocului.
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Tn contextul problemei abordate, cunoastem ca capacitatea efortului fizic la jucitorii de
fotbal creste odata cu varsta si ajunge la cele mai mari valori la 20-22 ani. Datele obtinute in
cadrul experimentului de constatare sunt destul de apropiate cu cele prezentate in cercetari
similare de specialistii din domeniu [83,150,178,212, 214].

Obiectivul principal al studiului a fost determinareanivelului de dezvoltare a pregatirii
fizice speciale si diferentiate a fotbalistilor de diferite categorii de varsta si specializati pe diferite
posturi de joc. Pentru atingerea acestui obiectiv, s-a efectuat o testare complexa a calitatilor
motrice speciale ale jucatorilor de diferite posturi de joc in numar de 68, repartizati in grupa
experimentala (n=34) si grupa martor (n=34).

In experimentul initial (de constatare), conformat cu cerintele CPTF FC Zimbru, s-a
determinat dezvoltarea fizica (talia si greutatea) si s-au administrat cinci teste motrice:
determinarea vitezei de start - rezultatele la viteza 10 m, a vitezei pe distanta si a capacitatii de
accelerare - distanta de 30 m, determinarea fortei explozive - saritura in lungime, determinarea
rezistentei speciale - parcurgerea distantei de 180 m, determinarea rezistentei generale - alergare
6 minute .

Valorile medii ale indicilor de dezvoltare si pregatire fizica speciala ai tinerilor fotbalisti
specializati pe diferite posturi de joc in cadrul experimentului de constatare sunt prezentate in
Tabelul 2.11.

Referitor la dezvoltarea fizica, am apelat la cei doi indici de baza - talia si greutatea, care
contribuie la obtinerea performantei si specializarea viitorilor fotbalisti.

Conform datelor obtinute, referitor la talie, putem mentiona ca la tinerii fotbalisti de toate
posturile de joc indicii au valori aproape egale, in conformitate cu varsta lor. Se evidentiaza
indicii taliei atat in grupa experimentala, cat si n grupa martor la mijlocasi, cu medii cuprinse
intre 166,00+2,35 (GM) -166,57+2,43 (GE) cm si atacanti 165,87+2,95 (GM) - 166,15+2,96
(GE) cm. Referitor la posturi, mentionam ca valori mai mici, cuprinse ntre 163,40£2,54 cm
(GM) -163,80+2,56 cm(GE), se observa la fundasi, 162,33+2,90 cm (GM) - 163,16£2,96 cm
(GE) la portari. Observam o omogenitate a indicilor taliei la jucatorii de pe posturile din teren,
care, de asemenea, coincid cu cei din literatura de specialitate, insa observam ca la aceasta
varsta, conform datelor din sursele de specialitate, portarii au o parte din indici superiori.
Jucitorii de pe posturile din teren au aproximativ aceleasi valori (Figura 2.10). Comparand cu

datele modelului observam o ramanere in urma la acest capitol.
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Tabelul 2.11. Indicii initiali de dezvoltare fizica si valorile medii ale pregatirii fizice speciale a

fotbalistilor de diferite posturi de joc (X+m)

<% o POSTURILE
Nr | TEsTELE E )2 % P_ortar FEndas M_ijlocas Ata_cant
crt. c E B X +=m X +m X +=m X +=m
k-1 (n=6) (n=10) (n=10) (n=8)
M | 162,33+2,90 | 163,40+2,54 | 166,00+2,35 | 165,87+2,95
1 Talia e E | 163,16+2,96 | 163,80+2,56 | 166,57+2,43 | 166,15+2,96
t 0,20 0,11 0,17 0,07
P > 0,05 > 0,05 > 0,05 > 0,05
M| 47,33%£1,13 46,90+1,20 47,00+1,24 47,12+1,22
5 Greutatea kg E | 47,03+1,17 46,54+1,19 46,80+1,23 47,07+1,20
t 0,18 0,21 0,11 0,03
P > 0,05 > 0,05 > 0,05 > 0,05
M| 1,90+0,04 1,89+0,04 1,90+0,04 1,91+0,04
3 Alergare . E 1,89+0,04 1,88+0,04 1,88+0,04 1,90+0,04
10 m t 0,17 0,17 0,33 0,17
P > 0,05 > 0,05 > 0,05 > 0,05
M| 4,82+0,09 4,76+0,10 4,70+0,08 4,83+0,11
4 Alergare . E 4,80+0,08 4,80+0,11 4,74+0,09 4,78+0,10
30m t 0,17 0,27 0,33 0,33
P > 0,05 > 0,05 > 0,05 > 0,05
| q M | 44,46+0.46 44,48+0.47 44,42+0.44 44,37+0.48
. & :L:gfz:cea = , |E| 44361045 | 44,40:046 | 44,55:047 | 44,49:048
180 m t 0,16 0,12 0,20 0,20
P > 0,05 > 0,05 > 0,05 > 0,05
. . M | 196,67+3,70 | 194,90+3,73 | 195,88+3,68 | 198,00+3,76
e Isuarf;‘r‘;:é‘; om | E| 197.83£371 | 19580+3,75 | 196,40+3,68 | 198,25:3,79
oe loc t 0,22 0,17 0,09 0,16
P > 0,05 > 0,05 > 0,05 > 0,05
1269,44+16,8 [1271,55+17,3 |1264,20+16,7 |1260,62+18,3
i 5 5 3 4
Alergare 1270,58+16,8 |1275,20+17,1 |1278,86+16,7 |1271,30+18,4
7 . m E
6 min 2 2 0 9
t 0,07 0,15 0,62 0,41
P > 0,05 > 0,05 > 0,05 > 0,05
Nota: E — Grupa experiment, M — Grupa martor
n=6; P - 0,05 0,01; 0,001 n=8;, P - 0,05; 0,01; 0,001
f=10; t= 2228 3,169 4,587 f=14; t= 2145 3977 4,140
f=5; t= 2571 4,032 6,869 f=7; = 2365 3499 5408
n=10; P - 005  001; 0,001
f=18; t= 2101 2,878 3,922
f=9; t= 2262 3250 4,781

76




166.57
166 165.87

167 166.15

166
165
164
163
162
161
160

163.
163.4 228

Portar Fundas Mijlocas Atacant

0G.M. BG.E.

Fig. 2.10. Valorile indicilor somatici - talia

Analiza indicilor masei corporale (Figura 2.11) a demonstrat, de asemenea, ca jucatorii de
toate posturile au valori aproximativ egale, care coincid cu cele din literatura de specialitate. Din
datele obtinute mentionam ca valorile medii a tinerilor jucatori pe posturi de joc sunt apropiate
ca valoare si inregistreaza urmatoarele date: postul de portar 47,33+£1,13 kg (GM) - 47,03£1,17
kg (GE), unde t=0,18 P>0,05; fundas - 46,90£1,20 kg (GM) - 46,54+1,19 kg (GE), unde t=0,21,
P>0,05; mijlocas - 47,00£1,24 kg (GM) - 46,80+1,23 kg (GE), unde t=0,11, P>0.05; atacant -
47,12+1,22 kg (GM) - 47,02+1,20 kg, unde t=0,03, P>0,05.

La aceasta varsta se evidentiaza portarii, care au 0 greutate mai mare decit coechipierii
lorde pe restul posturilor de joc. De obicei, antrenorii le gasesc loc in teren celor care sunt mai
lenti din cauza greutatii corporale.

47.33

47.4 47.03 47.12 47.07
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46.9 47
s 46.8

46.8 46.54
46.6
46.4
46.2

46
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Fig. 2.11. Valorile indicilor somatici - masa corporala
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In toate grupele, indicii de dezvoltare fizica (lungimea corpului si greutatea) la portari sunt
mult mai mari fata de cei ai jucatorilor de pe celelalte posturi de joc. Aceiasi indici la fundasi,
mijlocasi si atacanti nu au diferente semnificative.

Unul dintre obiectivele principale ale cercetarii date a fost aprecierea nivelului pregatirii
fizice speciale a tinerilor fotbalisti din cadrul Campionatului Republicii Moldova, fapt pentru
care s-a purces la efectuarea unui experiment constatativ, care urma sa prezinte intregul tablou in
acest sens.

Conform datelor din Tabelul 2.11, se impune concluzia ca pentru tinerii fotbalisti calitatile
motrice principale sunt viteza, indemanarea, rezistenta, forta manifestate in diferite forme.

La o prima analiza, putem mentiona ca nivelul indicilor dezvoltarii calitatilor motrice
speciale este apropiat ca valoare cu datele altor cercetitori, care au studiat aceastd varsta
[A.®.Poraues si colab., 1988; M.M.Illectakos, 1988].

Determinarea vitezei de start s-a apreciat prin evaluarea rezultatelor la proba sprint 10 m.
Din datele Tnregistrate observam ca tinerii jucatori de diferite posturi, atat din GM, cat si din GE,
au indici cu valori aproximativ egale, insa un nivel mediu si jos dupa scara de apreciere elaborata
de CPTF FC Zimbru (Figura 2.12).

Putem mentiona jucatorii de pe posturile de fundasi si mijlocasi din GE cu valori medii de
1,88 +0,04 s, portari 1,89+0,04 s, si cei de pe postul de atacant cu 1,90+£0,04 s. Este evident ca
jucatorii de pe postul de atacant au un nivel mai scazut si in duelurile cu fundasii le vor pierde
din start. Aceleasi valori medii le au si jucatorii de pe toate posturile din GM. Jucdtorii de pe
postul de fundas ies Tn evidenta cu valori medii de 1,89+0,04 s, urmati de jucatorii de pe postul
de portar si mijlocas, cu valorile medii de 1,90 £0,04 s, si jucatorii de pe postul de atacant, cu
valori medii de 1,91+0,04 s. Comparand valorile medii ale jucatorilor pe posturi de joc,
observam o superioritate a celor de pe toate posturile din GE fata de GM, insd ele sunt
nesemnificative. Jucatorii specializati pe postul de portar au valorile medii de 1,89+0,04 s GE
fata de 1,90+0.04s GM, indicind o valoare a criteriului ,,t” egala cu 0,17 la P>0,05. Fundasii au
valorile medii 1,88+0,04 s GE fata de 1,89+0,04 s GM, valoarea criteriului ,,t” fiind egala cu
0,17 la P>0,05; mijlocasii au valorile medii 1,88+0,04 s GE fata de 1,90+0,04 s GM - ,t” este
egal cu 0,33 la P>0,05 si atacantii cu valori medii 1,90+0,04 s GE fata de 1,91+0,04 s GM,
indicind o valoare a criteriului ,,t” egala cu 0,17, P>0,05.

Conform scarii de apreciere a nivelului de pregatire, putem concluziona ca la
compartimentul viteza de start tinerii jucatori au o pregatire slaba, ceea ce se observa si in fazele
jocului.
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Fig. 2.12. Evaluarea vitezei de start - rezultatele la sprint 10 m (s)

Evaluarea vitezei si a capacitatii de accelerare s-a determinat prin parcurgerea distantei de
30 m. Valorile medii in cazul probei de alergare a distantei de 30 m sunt cuprinse intre 4,7+0,08
S - jucatorii pe postul de mijlocas (GM) si 4,83+0,11 s - jucdtorii pe postul de atacanti (GM). La
cele patru categorii de posturi de joc atat in GM cat si in GE, rezultatele sunt neuniforme.
Observam ca jucatorii specializati pe posturile de portari (4,8+0,08 s) si atacanti (4,78+0,10 s)
din grupa experiment au valori mai bune comparativ cu cei din grupa martor (GM), iar jucatorii
de pe posturile de fundas si mijlocasi din (GM) au valori superioare celor inregistrate in grupa
experimentald (GE). Tn cazul alergirii 30 m,indicii subiectilor din GM si GE au valorile medii
aproximativ egale,inregistrand o diferenta de 0,01 S, ceea ce ne permite sa conchidem ca
capacitatea de viteza pe 30 m inregistreaza valori stabile, diferentele fiind semnificative doar
statistic (Tabelul 2.11, Figura 2.13).

Comparand valorile medii ale tinerilor fotbalisti pe posturi din GM si GE, observim o
diferenta a indicilor cercetati, insa ea este nesemnificativa (P>0,05). Dupa cum am mentionat
mai sus, indicii jucatorilor din GE sunt mai buni fata de cei din GM. Portarii din GE
demonstreaza valori de 4,80+0,08 s, iar cei din GM - 4,82+0,09 s, in care valoarea criteriului ,,t”
este egald cu 0,17, la P>0,05. Atacantii din GE au un rezultat mediu de 4,78+0,10 s, iar cei din
GM - 4,83+0,11 s, ,t” = 0,33, P>0,05. Si invers, la tinerii fotbalisti din GM rezultatele sunt
superioare celor ale sportivilor din GE la posturile de fundas: GM 4,76+0,10 s, GE - 4,80+0,11 s,
L7 = 0,27, P>0,05; si mijlocas: GM - 4,70+0,08 s, GE - 4,74+0,09 s, ,,t” = 0,33, P>0,05.
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Valorile medii scazute ale vitezei de deplasare in alergarea de 30 m se explica prin aparitia unei
usoare oboseli, ceea ce ne face sa presupunem ca pentru menginerea vitezei este necesar de inclus

mijloace speciale de perfectionare a Capacitatii cercetate.
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Figura 2.13.Evaluarea vitezei pe distanta si a capacitatii de accelerare - sprint 30 m

Determinarea rezistentei speciale a avut loc prin evaluarea parcurgerii distantei de 180 m.
Rezultatele prelucrarii statistice sunt centralizate Tn Tabelul 2.11 si reprezentate grafic (Figura
2.14).

Proba de alergare pe 180 m prezinta medii cu valori diferite ale jucatorilor de la post la
post. Tinerii jucatori demonstreaza rezultatele nestabile la toate posturile de joc si au urmatoarele
valori: portarii - 44,36+0,45 s (GE) si 44,46+£0,46 s (GM), valoarea criteriului ,,t” constituie
0,16, P>0,05; fundasii - 44,4+0,46 s (GE) si 44,48+0,47 s (GM), valoarea criteriului ,,t” fiind
egala cu 0,12, P> 0,05; mijlocasii - 44,56+0,47 s (GE) si 44,42+0,44 s (GM), valoarea criteriului
7 fiind egala cu 0,20, P>0,05; atacantii - 44,49+0,48 s (GE) si 44,37+0,48 s (GM), valoarea
criteriului ,,t” constituind 0,20, P>0,05. Observam ca valorile medii ale jucatorilor tuturor
posturilor de joc sunt diferite. Daca jucatorii specializati pe posturile de fundas si portar din GE
au rezultatele superioare celor din GM, la mijlocasi si atacanti situatia se schimba, cei din GM au
rezultatele superioare celor ale sportivilor din GE. Deci la aceasta proba constatam diferente in

favoarea GE fata de GM, indicii reprezinta o imbunatatire doar cu 0,02 s.
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Figura 2.14. Evaluarea rezistentei speciale - alergare alternativa 180m

Pentru determinarea fortei explozive am apelat la testul ,,sariturd in lungime de pe loc”.

Valorile medii ale tinerilor jucatori de diferite posturi, atat din GE, cét si din GM, sunt diferite,

insa cei din GE inregistreaza indici cu valori mai evidente. Conform posturilor de joc ocupate

putem mentiona ca tinerii fotbalisti specializati pe postul de portar si atacant au rezultate

superioare celor ale fundasilor si mijlocasilor, atat in GE, céat si in GM.

Valorile medii ale tinerilor jucatori specializati pe posturi de joc inregistreaza urmatorii
indici: portar GE - 197,83+3,71 cm fatd de GM - 196,67+3,70 cm, valoarea criteriului ,,t” fiind
egala cu 0,22, P>0,05; fundas GE - 195,80£3,75 cm fata de GM - 194,90+3,73 cm, valoarea
criteriului ,,t” constituind 0,17, P>0,05; mijlocas GE - 196,40+3,68 cm fata de GM - 195,88+3,68
cm, valoarea criteriului ,,t” fiind egala cu 0,09, P>0,05; atacant GE - 198,25+3,79 cm fata de GM

- 198,00£3,76 cm, valoarea criteriului ,,t” este egala cu 0,16, P>0,05. Diferentele dintre valorile

medii ale GE fata de cele ale GM sunt nesemnificative, iar conform scarii de apreciere a CPTF

FC Zimbru nivelul este mediu si mai mic (Figura 2.15).
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Figura 2.15. Evaluarea fortei explozive - saritura in lungime de pe loc
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Mediile obtinute de tinerii fotbalisti pe posturi de joc atesta o evolutie pozitiva la toti
subiectii la normativul impus (Figura 2.16).

Astfel, se inregistreaza o dinamica ascendenta si o imbunatatire a capacitatii de rezistenta
n medie cu 134,48 m la toti fotbalistii de diferite posturi de joc, atat din GE cat si din GM.

Comparand mediile pe posturi de joc, depistam 0 crestere evidenta la tinerii jucatori din
GE de pe postul de mijlocas, inregistrand rezultatul de 1278,8+16,70 m, si fundas -
1275,20£17,12 m. La tinerii jucatori de pe posturile de portar GE - 1270,58+16,82 m, GM -
1269,44+16,85 m, fundas GM - 1271,55+£17,35 m, mijlocas GM - 1264,20+16,73 m, atacant GM
- 1260,62+18,34 m. Constatdm ca rezultatele in alergarea de rezistentd sunt putin inferioare,
subiectii Tnregistrand rezultate medii si scazute, acest declin de rezistenta nu poate diminua insa

nivelul profesional al tinerilor fotbalisti mentionati mai sus.
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Figura 2.16. Evaluarea rezistentei generale - alergare 6 minute

Nivelul indicilor calitatilor motrice studiate corespund in totalitate celor prezentate de
PoraueB A.®.u ap. [186]; lllecrakoB M.M., [208] si alti specialisti din domeniul fotbalului. Este
cunoscut faptul ca capacitatile aerobice ocupa o pozitie intermediara printre fotbalistii de diferite
posturi de joc [150, 213].

Diferentele relative ale indicilor pregatirii fizice a tinerilor fotbalisti de diferite posturi de
joc este determinata in principal de nivelul dezvoltarii calitatilor motrice ale acestora. Astfel, cel
mai scazut nivel se regaseste la atacanti, probabil din cauza indicilor mai mici ai taliei si greutatii
corporale. Tn acelasi timp, atacantii au o valoare egala cu cea a portarilor referitor la indicii taliei.

In ceea ce priveste indicii capacitatii de viteza, rezultate elocvente au demonstrat atacantii si
mijlocasii. Un nivel mai scazut al capacitatii de viteza 1l demonstreaza portarii, acest fapt fiind

evident, tinind cont de specificul postului dat de joc. Indici mai buni ai rezistentei generale se
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observa la fundasi si mijlocasi. Capacitatile de forta-viteza sunt practic identice la toate posturile
de joc.

Trebuie remarcat faptul ca diferentele indicilor Tnregistrati ne permit sa vorbim despre o
tendinta actuala a jucatorilor de diferite posturi de joc de a poseda caracteristici individuale de
dezvoltare a calitatilor motrice speciale.

Rezultatele obtinute ne permit sa constatam ca tinerii fotbalisti cu varsta de 12-14 ani de
diferite posturi de joc au diferente semnificative ale indicilor pregatirii fizice cauzate in principal
de nivelul de dezvoltare fizica.

Rezultatele cercetarilor noastre sunt in concordanta cu cele ale unor autori [169, 219], care
au constatat de asemenea, ca la tinerii jucatori cu varsta de 12-13 ani de diferite posturi de joc nu
se atesta diferente semnificative Tn ceea ce priveste pregatirea fizica speciald. O situatie diferita
se observa la tinerii jucdtori cu varsta de 13-14 ani. La aceastd varsta exista o tendinta de
diferentiere a nivelului dezvoltarii indicilor pregatirii fizice speciale mai pronuntata.

Indicii vitezei de start si pe distanta la tinerii fotbalisti de toate posturile de joc sunt practic
la acelasi nivel, cu exceptia portarilor, la care sunt mai mici, comparativ cu jucatorii din alte linii
de joc.

La portari, fata de celelalte posturi de joc la care indicii nu difera in mod semnificativ, de
asemenea, indicii rezistentei inregistrati la testul Cooper sunt inferiori.

Statistic, nici la indicii capacitatii de forta-viteza a tinerilor fotbalisti de diferite posturi de
joc nu se observa diferente, cu exceptia portarilor la care unii indici au valori diferite.

Referitor la capacitatea de viteza in regim de rezistentd a tinerilor fotbalisti de diferite
posturi de joc, indicii difera destul de clar. Diferente semnificativie se observa la mijlocasi, fata
de portari, la ultimii acestia fiind mai redusi. La fundasi si atacanti acest indicator difera
semnificativ.

Din cele expuse mai sus, putem concluziona ferm ca functiile postului de joc din teren au
un impact esential asupra pregatirii fizice speciale deja la varsta del2-13ani, iar la varsta de 14
ani unii indici dobandesc un contur concret si difera semnificativ.

Indicatorii capacitatilor de viteza (de start si pe distantd) la fundasi se afla la acelasi nivel
cu cel al mijlocasilor. Tn general, nivelul calitatilor fizice speciale ale fundasilor poate fi
caracterizat ca destul de Tnalt pentru aceasta varsta.

La indicii saritura de pe loc, portarii demonstreaza indici superiori fata de ceilalti jucatori

de diferite posturi.

83



Din cele expuse mai sus, putem constata ca deja la varsta de 14-15 ani se contureaza care
este postul de joc din teren al fiecarui jucator, iar procesul de antrenament si activitatea
competitionala au un efect benefic asupra structurii pregatirii fizice speciale si a capacitatii de
efort pentru fiecare jucator.

Rezultatele cercetarii ne permit sa concluzionam ca specializarea pe posturi de joc
influenteaza pozitiv structura pregatirii fizice speciale si este absolut necesar ca aceasta sa fie
reflectata in toate documentele de planificare si desfasurare a procesului de antrenament la
fiecare etapa de pregatire.

Aceasta situatie poate fi explicata prin faptul ca la toate etapele procesului de formare a
tinerilor fotbalisti pe diferite posturi de joc aproape ca nu exista nici o diferengiere a efortului
fizic ca volum si intensitate. Acest lucru este confirmat de antrenorii echipelor de copii si juniori
din campionatul intern al Republicii Moldova, care nu planifica si nici nu intentioneaza sa
planifice o astfel de diferentiere in pregatirea rezervelor de fotbal. Prin urmare, caracteristicile
functionale ale jucatorilor sunt formate doar in procesul activitatii competitionale, care devin cu
timpul specializarea pe posturi de joc deja definita.

Analizand rezultatele obtinute de tinerii fotbalisti Tn cadrul experimentului de constatare,
putem mentiona ca nivelul pregatirii fizice generale si speciale este mediu si se inscrie in limitele
indicilor specificici pentru varsta datd. Cu toate acestea, existd suficiente rezerve pentru
imbunatatirea acestor indicatori, fie ai echipelor n general, fie in mod diferentiat pe posturi de
joc, dat fiind faptul ca nivelul pregatirii motrice in cele mai dese cazuri este hotarator in
disputarea unui meci sau a unui turneu de fotbal, in mod special la echipele de juniori, fapt ce ne-
a permis sd elaboram o programd speciald a procesului de pregatire fizica diferentiata a

fotbalistilor juniori intr-un ciclu anual de antrenament.

2.5. Fundamentarea si justificarea programei de pregitire fizici speciald si
diferentiata a fotbalistilor in functie de postul de joc

Ciclul anual reprezinta 0 structuri de baza a procesului de instruire. Tn ultimii ani au fost
efectuate cercetari privind problema optimizarii efortului fizic intr-un ciclu anual de pregétire in
diferite ramuri de sport. Modelele identificate pot fi utilizate cu succes in cadrul procesului de
pregatire si a jucatorilor de fotbal.

Astfel, T'omuk M.A., CxopoaymoBa A.I1. [158], bazdndu-se pe numeroasele cercetari ale

specialistilor in domeniul jocurilor sportive constata ca, in toate jocurile sportive s-a stabilit un
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sistem de planificare a efortului, bazat pe inregistrarea timpului folosit pentru pregatirea fizica,
tehnica, tactica si psihologica.

Problematicii planificarii efortului fizic in fotbal Ti sunt dedicate un sir de lucrari, Thdeosebi
ale autorilor rusi [174, 210]. Tn aceste materiale, referitoare la planificarea efortului fizic n
fotbal, sunt descrisi in mod prioritar astfel de parametri ca specializarea, coordonarea complexa
si directionarea efortului.

Conform opiniilor specialistilor indicati mai sus, clasificarea eforturilor dupa specializare
prevede folosirea mijloacelor speciale si nespeciale pentru fotbal. Asadar, se recomanda
urmatoarea distributie a efortului fizic intr-un ciclu anual de pregatire a tinerilor fotbalisti (in %,
valori medii): 9-10 ani - 56-65; 10-11 ani - 60-72; 11-12 ani - 59-79; 12-13 ani - 58,5-81; 13-14
ani - 60-79; 14-15 ani - 61-78; 15-16 ani - 59,3-80,1. Mijloacele speciale folosite Th procesul
antrenamentului la fotbal sunt exercitiile pentru perfectionarea tehnicii, care, la randul lor, se
Tmpart in elemente de joc, cum ar fi conducerea mingii, driblingul, pasari, lovituri s.a. De aceea,
in planurile anuale de pregitire a fotbalistilor, se concretizeaza raportul mijloacelor speciale si
nespeciale (de exemplu - 60%: 40%; 55%; 45% s.a.m.d.) si, totodata, numarul orelor prevazute
pentru pregatirea tehnica a diferitelor elemente aparte.

In stransa legdtura cu planificarea efortului fizic, bazati pe specializare, este distributia
mijloacelor de pregitire in ciclu anual conform principiului coordonirii complexe. In fotbal, este
folosita urmatoarea clasificare cu privire la coordonarea complexa: efort mic, mediu si de inalta
complexitate. In cercetirile efectuate de 3omorapes A.II. [175], Tn domeniul fotbalului pentru
copii si juniori, mijloacele speciale sunt repartizate dupa complexitatea lor intr-un ciclu anual, iar
mijloacele pentru dezvoltarea abilitatilor speciale de coordonare reprezinta 30% din volumul lor
total:

9-13 ani - complexitate inalta - 10%,
- complexitate medie - 15%,
- complexitate mica - 5%,

14-17 ani - complexitate inaltd - 20%,
- complexitate medie - 5%,
- complexitate micd - 5%.

Tn domeniul fotbalului efortul fizic, ca 0 componenta primordiala de care trebuie sa se tina
cont atunci cand se planifica procesul de pregatire, se bazeaza pe conceptia clasificarii acesteia in
functie de sursele energetice ale sportivului:

1) orientarea aeroba - rezistenta generala;
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2) orientarea aerob-anaeroba (mixta) - toate tipurile de rezistenta;

3) orientarea lactacida (glicolitica) - viteza in regim rezistenta;

4) orientarea lactacida (anaerob-alactacida) - viteza si forta-viteza.

Astfel, Toquk M.A. si coaut. [160] denota ca, in perioada de pregitire a tinerilor fotbalisti,
48 % din timpul utilizat se acorda mijloacelor de orientare mixta, iar mijloacelor aerobe,
anaerobe-alactacide si lactacide le revin 31,5%, 11,8%, 6,2% din numarul total de timp utilizat.

Este necesar sa constatdm ca in perioada competitionald, dezvoltarea vitezei se desfasoara
datorita mijloacelor speciale ale jocului de fotbal. Dupa TronenskoB C.1O. si coaut. [205] Tn
perioada mentionata alergarea pe distante scurte cu intensitate inaltd nu se recomanda datorita
faptului ca, de obicei, la varsta de 16 ani viteza atinge nivelul maximl de dezvoltare si poate
influenta negativ procesul de manifestare a aptitudinilor tehnico-tactice. Aceasta se datoreaza
volumului mare de mijloace speciale utilizate in pregatirea fotbalistilor, care se manifesta prin
indeplinirea repetata a lucrului cu mingea, mai ales in timpul jocului.

Tn fotbalul contemporan, obtinerea performantelor superioare se realizeaza din ce in ce mai
greu din cauza complexitatii fenomenului sportiv. Nivelul actual de dezvoltare a fotbalului
modern impune o abordare diferentiata a problemei pregatirii fizice a jucatorilor. In special, sunt
foarte importante evidenta unor astfel factori, cum ar fi varsta, calificarea, perioada de pregatire,
postul ocupat in teren, care au un impact semnificativ asupra nivelului de pregatire fizica
speciala [213]. Totodata, in fotbal, apare necesitatea ca jucatorii sd atingd in timp cit de util
nivelul maxim al pregatirii fizice intr-o perioada cit mai scurta.

Marirea permanentd a numarului competitiilor (numarul de meciuri intr-un an
competitional) in cazul tinerilor fotbalisti implicdi o micsorare a volumului pregatirii
fundamentale si impune elaborarea unor metodologii noi, mai eficiente de planificare a efortului
fizic in perioada de pregatire si in cea competitionala.

Antrenamentul modern in fotbal trebuie sd urmareasca obiectivele individuale pentru
fiecare jucator in parte, care, la randul lor, se reunesc in actiuni colective. Specialistii
domeniului evidentiaza ca este necesar de revizuit parerile traditionale, conform carora
jucatorilor li se administrau acelasi volum si intensitate de efort fizic. Tn procesul
jucator, totodatd e necesar a contribui la formarea calitatilor speciale caracteristice postului
ocupat in teren pentru a avea posibilitatea de a se integra mai usor in schema de joc a echipei
[217, 218].
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In prezent, problema legatd de specializare-universalizare se trateazi ca 0 necesitate de
specializare a jucatorilor in conditii de universalizare optimale. Se presupune ca problema
specializarii pe baza evidentei caracteristicilor individuale atat ale postului ocupat in teren, cat si
ale dezvoltarii pregatirii fizice speciale se aplica nu doar 1n teoria si metodologia jocului de
fotbal. O atentie deosebita se acorda problematicii individualizarii procesului de antrenament al
jucatorilor de diferite posturi si Tn alte jocuri sportive. Pe baza rezultatelor unor studii, s-a ajuns
la concluzia ca, de exemplu, in handbal, pregatirea sportivilor ar trebui sia se desfasoare
diferentiat, tinand cont de functiile jucatorilor din teren. Se mentioneaza, de asemenea, ca
extinderea functiilor de joc ale postului ocupat ar trebui sa se infaptuiasca treptat, pe masura
asimildrii obligatiunilor, adicd e necesar a respecta consecutivitatea: spre universalism prin
specializare [158, p.216].

Cu toate acestea, sondajele aplicate antrenorilor din scolile sportive specializate de fotbal,
antrenorilor echipelor din Divizia Nationala a aratat ca, in majoritatea cazurilor, in procesul de
pregatire nu se face o diferentiere in ceea ce priveste pregatirea fizica speciald a fotbalistilor de
diferite posturi. Mai mult, in planurile de pregatire chiar nu se prevede necesitatea dezvoltarii
pregatirii fizice speciale a jucatorilor in functie de postul ocupat. Este necesar sa afirmam ca cei
mai multi antrenori indica necesitatea de a determina jucatorii pe posturi deja la varsta de 11-12
ani.

Aceasta situatie este confirmata si de rezultatele cercetarilor speciale efectuate de
Kupunnos A.A. [178], care a stabilit lipsa unor diferente semnificative intre rezultatele testelor
de control la fotbalistii de 13-14 ani, ceea ce a permis de a trage concluzia ca in procesul de
antrenament nu exista cerintediferentiate fatd de tinerii fotbalisti, in conformitate cu postul
ocupat n teren, ceea ce duce la egalarea nivelului de pregatire fizica speciala.

Aparent, acest lucru se intampla ca urmare a lipsei unei metodologii de dezvoltare si
formare ca atare sau a utilizarii slaba in practica fotbalisticd a recomandarilor stiintifico-
metodice. Mai mult, studiul special realizat ne-a aratat ca se raspandeste parerea ca cu pregatirea
functionala a fotbalistilor trebuie realizata doar la etapa specializarii aprofundate, deoarece
efortul fizic al tinerilor jucatori este asociat in primul rand cu pregatirea tehnica si, prin urmare,
nu necesita cheltuieli de energie semnificative. In plus, se considera ci cel mai bun mijloc de
dezvoltare a pregatirii fizice a fotbalistilor este jocul in sine.

Ca rezultat al celor expuse mai sus, apare necesitatea elaborarii si implementarii

programelor individuale speciale de antrenament pentru tinerii jucatori de diferite posturi. Aceste
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programe trebuie s tina cont de structura modelului pregatirii fizice speciale a fotbalistilor de
diferite posturi, fiind completate cu caracteristicile corespunzatoare fiecarui post.

Tn continutul acestor programe este necesar sa fie incluse nu numai dezvoltarea calititilor
dominante pentru fiecare post Tn parte, dar si mecanismele asigurarii energetice a sportivilor.
Este nevoie sa subliniem ca dezvoltarea calitatilor motrice speciale diferentiate trebuie sa se
efectueze nu doar la etapa perfectionarii sportive, dupa cum mentioneaza unii autori, dar si la
etapa specializarii aprofundate. Cu atat mai mult, odata cu dezvoltarea pregatirii fizice speciale,
intervine necesitatea folosirii diferentiate a mijloacelor, Th conformitate cu caracteristicile
postului, deoarece acestea au o influenta diferita asupra dezvoltarii tinerilor fotbalisti [202].

Structura microciclurilor de antrenament pentru fotbalistii de diferite posturi prevede
anumite cerinte de dezvoltare a principalelor calitati motrice:

- pentru atacanti - mijloace de dezvoltare a vitezei si a vitezei in regim de rezistenta,
activitatea este indreptata spre sporirea nivelului capacitatii anaerobe-alactacide si glicolitice;

- pentru mijlocasi - mijloace de dezvoltare a rezistentei generale (aerobe) si a vitezei in
regim de rezistenta (anaeroba-glicolitica);

- pentru fundasi - mijloace de dezvoltare acroba a fortei in regim de rezistenta;

- pentru portari - mijloace de dezvoltare a vitezeli, a fortei si a capacitatilor for{a-viteza.

Volumul mijloacelor recomandate pentru dezvoltarea calitdtilor predominante ale fiecarui
post se mareste cu 15-20 %.

In scopul constatirii eficacitatii programei experimentale diferentiate de pregatire in
conformitate cu postul ocupat si in baza mijloacelor propuse pentru imbunatatirea acestora, s-a

desfasurat experimentul pedagogic.

2.6. Structura si continutul programei de pregitire a tinerilor fotbalisti pe durata
unui an competitional

Tn contextul argumentelor aduse in subcapitolul 2.5, pentru desfasurarea experimentului
pedagogic si pregatirea diferentiata a tinerilor fotbalisti a fost elaborata o programa cu continut
adaptat, ce a fost aplicata in pregatirea tinerilor fotbalisti care evolueaza pentru CPTF Zimbru in
meciurile din cadrul Campionatului Republicii Moldova la copii si juniori. Dirijarea procesului
de instruire s-a desfasurat in stransa legatura cu conducerea CPTF Zimbru.

Sarcinile care au fost propuse in cadrul pregatirii tinerilor fotbalisti au vizat un singur scop:
pregatirea viitorilor jucatori de performantd la toate compartimentele prevazute de teoria si

metodica antrenamentului sportiv.
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In procesul pregitirii au fost realizate urmatoarele obiective:

1. Intdrirea sanatatii si sporirea nivelului de pregitire multilaterala;

2. Invitarea, consolidarea si perfectionarea jocului de fotbal;

3. Dezvoltarea si perfectionarea calitatilor fizice de baza; Majorarea caracteristicilor
psihofiziologice,

4. Aplicarea metodicilor noi folosite in fotbalul actual; Tmbunatatirea, perfectionarea
capacitatii motrice prin utilizarea mijloacelor tehnico-tactice specifice jocului de fotbal;

5. Dezvoltarea priceperilor si deprinderilor specifice tinerilor fotbalisti in conditii de joc;

6. Indeplinirea normelor de control conform cerintelor;

7. Formarea interesului pentru practicarea fotbalului de performanta;

8. Sporirea eficacitatii si a calitatii jocului; invatarea, consolidarea unor procedee tehnice
noi, precum si perfectionarea deprinderilor tehnice invatate anterior, necesare realizarii atacului
si apararii;

9. Insusirea unor notiuni de tacticd individuala si colectiva;

10. Educarea unor trasaturi de personalitate (darzenia, stapanirea de sine, vointa,
motivatia, sociabilitatea si cooperarea);

11. Participarea la competitiile interne organizate pe parcursul ciclului anual.

Instruirea tinerilor fotbalisti s-a bazat pe principiul universalitatii in formarea obiectivelor,
alegerea mijloacelor si metodelor pentru toti participantii, respectdnd cerintele abordarii
diferentiate si ale analizei profunde a particularitatilor subiectilor.

Programd experimentald de pregatire pentru tinerii fotbalisti pe durata unui an
competitional contine compartimente separate pentru fiecare post de joc. La elaborarea
programei de antrenament diferentiat, in primul rand, s-a tinut cont de structura si modelele
nivelurilor indicatorilor de baza ai pregatirii fizice speciale a fotbalistilor de diferite posturi de
joc. Pentru inceput, au fost analizate programe alternative, dupa care s-a tinut cont de rezultatele
cercetarilor proprii si S-au stabilit continuturile dominante, care determina pregatirea fotbalistilor
de diferite posturi de joc.

In opinia noastri, pentru atacanti caracteristica prioritard este dezvoltarea capacitatii
maximale aerobe si a vitezei Tn regim de rezistenta, pentru mijlocasi — rezistenta mixta,
capacitatea de munca aeroba si pregatirea fizica generala, pentru aparatori - capacitatea aeroba si
rezistenta generala, pentru portari - capacitatea maximala anaeroba si calitatile forta-viteza,

rapiditate.
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Alegerea sarcinilor (obiectivelor) de antrenament si intensitatea efortului s-a efectuat in
conformitate cu recomandarile oferite in literatura stiintifico-metodica si de specialitate [143,
168, 211]. O atentie deosebita s-a acordat recomandarilor si sarcinilor de planificare in perioada
pregatitoare.

Fiecare ora teoretica, metodica sau practica a avut un caracter complex, incluzand diferite
componente din pregatirea speciald a tinerilor fotbalisti. Tendinta de bazd a programei cu
continut adaptat a constat in atingerea unui nivel inalt al tinerilor fotbalisti de diferite posturi n
baza sporirii nivelului de pregatire fizica speciala.

Tn Tabelul 2.12 este repartizat volumul de ore pentru pregitirea tinerilor fotbalisti conform
compartimentelor programei. Numarul recomandat de saptamani este de 53. Aceste ore se
rezerva din orele practice si se folosesc pentru pregatirea meciurilor de antrenament si de control

tinand cont de nivelul si de calificarea tinerilor fotbalisti.

Tabelul 2.12. Repartizarea volumului experimental al componentelor pregatirii tinerilor

fotbalisti ntr-un ciclu anual (53 de saptamani)

Nr. Ne de

ort Continutul pregatirii ore
1. Pregatirea teoretica 24
2. Pregatirea fizica generala 60
3. Pregatirea fizica speciala 120
4. Pregatirea tehnica 100
S. Pregatirea tactica 100
6. Pregatirea psihologica 40
7. Individualizare 34
8. Meciuri oficiale 44
9. Meciuri amicale 22
10. | Turnee 24

11. | Testarea normelor de control 8

12. | Controlul medical 4
TOTAL 580

In  Tabelul 2.13 este prezentati repartizarea lunari a orelor conform componentelor

pregatirii tinerilor fotbalisti Tntr-un ciclu anual. O atentiec deosebita se acorda pregatirii fizice
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speciale. Tn pofida acestui fapt, pe parcursul ciclului anual, specificul, importanta si rolul unor

componente ale pregatirii suferd schimbari esentiale. La Tnceputul si mijlocul anului, pregatirea

teoretica si fizica va predomina in timp si continut, ca, in urmatoarele 8 luni, numarul de ore ce

se atribuie pregatirii tehnice si tactice sa se mareasca.

Tabelul. 2.13. Repartizarea lunara a orelor conform componentelor experimentale ale

pregatirii tinerilor fotbalisti Tntr-un ciclu anual

- LUNILE si SAPTAMANILE TOTAL
orit. Continutul pregatirii 06(07{08/09|10|11|12|01(02| 03|04 |05
415|414 |5(4(4|5|4]5(4]|5 53
1 | Pregatirea teoretica 4 2122|242 2122 24
2 | Pregétirea fizica generala 4 612(2]2|10(12/110|4 |4 |4 60
3 | Pregétirea fizica specialad 4 8 |14 10 |10|12 |16 16 |10 |10 |10 | 120
4 | Pregatirea tehnica 8 612|112 (12|16 | 4 |4 |12 |12 |12 | 100
5 | Pregétirea tactica 8 6 (12|12 (12|16 | 4 |4 |12 |12 (12| 100
6 | Pregatirea psihologica 6 102 |2 |48 |2 2 |2 |2 40
7 | Individualizare 2 (12|16 2122 |4 2 |2 34
8 | Meciuri oficiale 6 |10 |6 6 (8|8 44
9 | Meciuri amicale 412 6 (8|2 22
10 | Turnee 12 10| 2 24
11 | Testarea normelor de control | 2 4 2 8
12 | Controlul medical 2 2 4
TOTAL 5211252 |52 |52 |50|50 |52 |52 |52 |52 |52 | 580

Din datele prezentate in tabel constatim ca pregatirii tehnico-tactice in ciclu anual de

antrenament a fotbalistilor juniori conform programei elaborate i se atribuie cite

100 ore si

consttituie 34,5% din volumul total de ore. Consideram ca volumul de ore planificat este suficient

pentru pregatire fizica specialda si diferentiatd a fotbalistilor juniori intr-un ciclu anual de

antrenament.
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Tabelul 2.14. PROGRAMA-MODEL A PREGATIRII FIZICE DIFERENTIATE A TINERILOR FOTBALISTI DE 13-14 ANI INTR-UN CICLU ANUAL DE
ANTRENAMENT
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Tn Tabelul 2.15 sunt prezentate date privind numarul de lectii pentru tinerii fotbalisti si

durata lor (in ore academice) intr-un ciclu saptamanal.

Tabelul 2.15. Repartizarea lectiilor in ciclul saptamanal de pregatire a tinerilor fotbalisti

indicii ZILELE SAPTAMANII
naicil
Luni | Margi | Miercuri | Joi Vineri Sambata | Duminicd
Numérul de
1 1 1 1 1
antrenamente
Durata, ore 2 2 2 2 2 2

In fotbal, ciclul anual de antrenament cuprinde urmitoarele perioade:

- pregatitoare;

- precompetitionala;

- competitionala;

- de tranzitie.

Fiecare perioada are propriile obiective si caracteristici, existand o relatie importanta intre
ele si calendarul competitional, tindnd cont de specificul jocului de fotbal, in care perioada
pregatitoare are o durata de aproximativ trei luni, iar cea competitionala e de 8 luni.

Perioada pregatitoare este consacrata, in primul rand, unei pregatiri de baza, in scopul
realizarii unei pregatiri fizice optime.

Tn aceasta perioada, componentele antrenamentului au urmatoarea pondere:

- pregatirea fizica generald - 45%);

- pregatirea fizica speciala - 15%;

- pregétirea tehnica - 30%;

- pregatirea tactica - 10%.

A doua etapa, perioada precompetifionala, urmareste instalarea formei sportive prin:

- dezvoltarea capacitatilor motrice specifice fotbalului;

- perfectionarea pregatirii tehnico-tactice cu accent pe structurile care se vor aplica in joc;

- pregatirea psihologica speciala si de concurs.

Pentru pregatirea fizicd, se folosesc metode speciale si mijloace tehnico-tactice
corespunzdtoare, atat in cadrul antrenamentelor colective, cat si al celor individualizate.

Mijloacele tehnico-tactice se folosesc Tn conditii apropiate de joc si in conditii de joc. Pregitirea
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capata un caracter integral la sfarsitul acestei perioade, atunci cand jocurile de verificare devin
principalele mijloace de pregatire.

Perioada competifionala are o specificitate aparte, avand in vedere problemele legate de
participarea echipelor la competitiile oficiale, fus orar, deplasari. Jocurile oficiale importante,
fiind numeroase, solicitirile competitionale determind o abordare precisd a planificarii
antrenamentelor Tn aceasta perioada. In aceastd ordine de idei, se urmareste:

- mentinerea capacitatii competitionale a jucatorilor la cel mai ridicat nivel si, pe cat este
posibil sporires acesteia;

- Cresterea omogenitatii echipei;

- abordarea speciala pentru unele jocuri oficiale cu miza foarte mare;

- efectuarea unor pregatiri speciale cu jucatorii unor loturi reprezentative, in vederea
realizarii de catre acestia a unor performante internationale;

- mentinerea gradului de sanatate a componentilor echipei.

Perioada de tranzitie. Aceasta perioada urmareste refacerea capacitatii de efort, in vederea

inceperii unui nou ciclu de pregatire, cu asigurarea fazei de supracompensare pentru efortul
viitor. Asigurarea odihnei active in aceastd perioada se realizeaza prin reducerea treptata a
efortului fata de nivelul acestuia din perioada competifionald, eliminarea oboselii fizice si
nervoase, prevenirea surmenajului si mentinerea indicilor de pregatire tehnico-tactica.

Durata acestei perioade este influentatd de nivelul de pregétire al jucatorilor, de stadiul in
care se afla, precum si de ,,distanta” pana la momentul reinceperii antrenamentelor, la copii fiind
de aproximativ 6-7 saptamani, iar la jucatorii de performanta, de 1-3 saptamani. Metodele si
mijloacele folosite in antrenamente se vor schimba, dar vor fi orientate spre mentinerea
capacitatii fizice a jucatorilor, permitand desfasurarea la un nivel optim a perioadei de tranzitie.

Tn ciclul anual (Fig. 2.17), putem remarca in mod conventional trei perioade: perioada de
pregdtire cu durata de 3-4 luni, competitionald cu durata de 7-8 luni si de tranzitie cu durata de
o luna.

Perioada de tranzitie dureaza o luna si Ti revine lunii iulie. Perioada de pregatire incepe cu
luna august si dureaza pana la inceputul noului Campionat National la toate esantioanele. Odata
cu sfargitul primului tur de Campionat, perioada de pregatire a tinerilor fotbalisti continua n
lunile decembrie, ianuarie si februarie. Perioada competitionala dureaza 7-8 luni, iar uneori, cand
echipele din tara participa la turnee internationale, aceasta ajunge pana la 9 luni.

Perioada competitionala ocupa locul principal in programa de pregatire, deoarece in acest
timp, pe fonul ridicat al nivelului de pregatire a tinerilor fotbalisti, se dezvolta calitatile fizice
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speciale, functiile psihofiziologice, se atinge un nivel corespunzator al activitatii tehnico-tactice,
sporeste nivelul insusirii cunostintelor teoretice de bazd, se dobandesc principalele calitati

psihologice si, in cele din urma, acestea se transforma in maiestria activitatii de joc.

Lunile anului

0

[

02

minivacanta

- perioada de pregatire

- perioada competitionala

- perioada de tranzitie

Figura 2.17. Periodizarea pregatirii sportive

In perioada de tranzitie, orele centralizate cedeaza locul antrenamentelor de sine stititoare.
Programa prevede desfasurarea antrenamentelor cu o intensitate medie si mica a sarcinilor
programate.

Aproximativ jumatate din antrenamente sunt indreptate spre dezvoltarea calitatilor fizice
speciale in complex. In general, aceasta reprezinta practicarea diferitelor jocuri sportive, restul
timpului se atribuie pregatirii de viteza-forta (pana la 25%), sporirii rezistentei speciale (pana la
15%) si a rezistentei generale (pana la 10%).

Unul dintre momentele-cheie ale programei experimentale este volumul total de ore
prevazut pentru pregatirea fizica speciala si diferentiata a tinerilor fotbalisti de diferite posturi.

In programa experimentali este concretizat continutul pregatirii teoretice si
consecutivitatea insusirii materialului sub forma de lectii de sine statatoare, seminare si Ore
auditoriale (Tabelul 2.16).

Compartimentul teoretic al programei include majoritatea subiectilor care se discuta la
seminarele organizate si desfagurate de catre conducerea CPTF Zimbru.

O conditie obligatorie pentru a indeplini programa de pregitire este participarea

sistematica la sedintele si seminarele organizate de Comitetul Copii si Juniori al FMF. Tn timpul
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orelor teoretico-metodice sunt folosite pe larg mijloacele tehnice de instruire — filme, casete
video, tabla magnetica.

Continutul programei experimentale pe compartimente de pregatire este prezentat in Anexa2.

Tabelul 2.16. Tematica pregatirii teoretice

Nr. Nr.
DENUMIREA TEMELOR
crt. ore

Regulamentul cu privire la activitatea CPTF Zimbru.

Obiectivele comisiilor de copii si juniori din cadrul FMF

Bazele generale ale tehnicii si tacticii jocului de fotbal

Legile jocului de fotbal. Rolul arbitrului in timpul competitiilor

Lucrul educativ

Aspecte generale privind pregatirea tinerilor fotbalisti de meci

N o o M W N
o B B N R RN

Analiza meciurilor disputate

A~

Documentele necesare si aspectele organizatorice Tn  activitatea
8. | fotbalisticd (Codul disciplinar, Regulamentul cu privire la transferul | 2

jucatorului de fotbal s.a.)

9. | Autocontrolul in procesul practicarii fotbalului 2

10. | Igiena si alimentatia 1

11. | Controlul medical si importanta lui 1
TOTAL 24

Pregatirea fizica generala

Pregatirea fizica generald creeazd conditii optime In atingerea succesului pe baza
dezvoltirii fizice in procesul antrenamentelor si al orelor de individualizare. In calitate de
mijloace pentru PFG se folosesc si exercitii din alte probe sportive. La orele practice se folosesc
pe larg exercitii din gimnastica pentru dezvoltarea fortei si a rezistentei diferitelor parti ale
corpului. Exercitiile se indeplinesc fard obiecte, in combinare cu exercitii de relaxare. Din
atletism se folosesc alergarea, alergarea in combinare cu mersul, crosuri, sarituri.

In complexele de exercitii recomandate se intalnesc obligatoriu exercitii de respiratie, Tn
concordantd cu exercitiile pentru sporirea rezistentei in regim aerob (alergarea cu marirea
continud a duratei de la 15 min pana la o ora, crosuri 1-2 ori pe saptamana cu durata de 15- 40

min, natatie etc.) si CU exercitiile de mobilitate pentru pastrarea si mentinerea formei sportive si a
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tinutei. Elementele pregatirii fizice generale sunt jocurile sportive (fotbal, baschet, tenis,
handbal, volei).

La inceputul pregatirii, volumul mijloacelor nespeciale predomind, ca mai apoi si se
micsoreze pana la 20 -30%. In perioada de tranzitie pregitirea fizica generald se exprima prin
mentinerea nivelului aerob stabilit si consta din alergari de 20 min cu viteza de 1 km in 5-5,5 min
si 2-3 crosuri pe saptamana.

Pregatirea fizica speciala

Pregatirea fizica speciala este partea de baza a programei de pregatire a tinerilor fotbalisti
de diferite posturi si este indreptatd spre dezvoltarea calitatilor fizice necesare activitatii de joc,
precum:

+ dezvoltarea fortei in general si a membrelor inferioare in special (fortd exploziva,
detenta);

+ dezvoltarea vitezei (a vitezei de reactie si a vitezei in regim de rezistenta si de fortd);

+ dezvoltarea rezistentei cardiorespiratorii prin realizarea eforturilor aerobe si mixte
specifice jocului de fotbal.

Mijloacele pregatirii fizice speciale sunt exercitiile corespunzatoare activitatii specifice
jocului de fotbal. In primele luni sunt incluse exercitii orientatee spre dezvoltarea calititilor de
viteza, precum si folosirea pe larg a jocurilor sportive (tenis, tenis de masd, badminton) pentru
dezvoltarea reactiei. In lunile urmitoare, continui dezvoltarea rezistentei speciale, care are o
insemnatate deosebita Tn activitatea de joc.

Baza metodicii dezvoltarii calitatilor motrice specifice jocului de fotbal consta in repetarea
multipla a miscarilor, indeplinirea exercitiilor cu vitezd maxima (vezi in anexe modele de
exercitii pentru pregatirea fizicd speciala).

Folosirea metodei repetdrii se bazeaza pe indeplinirea exercitiilor de duratd scurtd 10-15 s,
cu intensitatea maxima de 80-100 %, accelerdri dupa semnal pe distanta de 10, 20, 30 m cu
viteza maxima, diferite stafete.

Aplicarea metodei de joc prevede folosirea mijloacelor din jocurile sportive (volei,
baschet, handbal, tenis, fotbal).

Pentru dezvoltarea rezistentei generale se indeplineste un volum sporit de lucru in
concordanta cu exercitii de relaxare. Pentru dezvoltarea rezistentei speciale se foloseste metoda
repetarii, conform careia se repeta lungimea distantei si odihna.

In timpul dezvoltarii calitatii de viteza in regim de rezistenta se foloseste metoda repetata,
unde distanta si pauza de odihna alterneaza intre ele. Lungimea distantelor nu trebuie sa
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depaseasca 30 m, iar durata constituie de la 20 S pana la 2 min, cu o intensitate de indeplinire de
90-95 %. In timpul pregitirii se folosesc exercitiile a cdror structura corespund miscarilor
tinerilor fotbalisti din timpul jocului.

Pentru dezvoltarea rezistentei speciale se foloseste metoda in serie in conditiile apropiate
de competitie. Timpul efectuarii efortului este de 1-2 minute, cu odihna de aproape un minut,
numarul repetarilor se indeplineste tinind cont de restabilirea pulsului in timpul odihnei pana la
130 batai/minut. Pe durata experimentului, tinerii fotbalisti de diferite posturi au primit si sarcini
diferentiate in functie de nivelul de dezvoltare a calitatilor motrice si in conformitate cu
indicatiile folosite si cunoscute in practica.

Pregatirea tehnico-tactica

Procedee tehnice 1n atac:

+ lovirea mingii cu siretul exterior, interior si plin, de pe loc si din deplasare, catre
partener si spre poarta;

+ lovirea mingii cu capul din deplasare si din saritura;

+ preluarea mingii cu piciorul si pe piept;

+ fente (de pasa, sut);

+ sutul la poarta in fortd;

+ conducerea mingii.

Procedee tehnice 1n aparare:

+ tehnica deplasarilor in teren;

+ deposedarea din fatd si din lateral si actionarea asupra mingilor cu traiectorie inalta si
joasa.

Pregatirea tactica:

Actiuni tactice folosite in atac:

+ demarcajul;

+ patrunderea;

+ depdsirea;

+ centrarea;

% un - doi-ul;

+ asezarea in teren;

+ contraatacul.

Actiuni tactice folosite in aparare:

+ marcajul;
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+ interceptia;

+ presingul.

Joc bilateral

Continutul pregatirii tehnico-tactice constd din elaborarea si consolidarea priceperilor si
deprinderilor speciale, caracteristice activitatii fotbalistice. Sarcina pregatirii tehnico-tactice
consta in instruirea tinerilor fotbalisti de a se deplasa corect pe teren: cu fata inainte, intorcand
capul la stdnga la dreapta dupa necesitate, deplasarea cu spatele inainte, cu pasi alaturati,
ntoarceri etc.

Mijloacele pregatirii tehnico-tactice sunt exercitiile maximal apropiate de miscarile
fotbalistului n timpul jocului.

Metodica pregatirii tehnico-tactice este bazatd pe desfasurarea antrenamentelor care se
caracterizeaza prin indeplinirea repetata a sarcinilor de catre tinerii fotbalisti.

Mijloacele de baza sunt exercitiile orientate spre dezvoltarea calitatilor motrice speciale,
spre insusirea elementelor si a procedeelor tehnico-tactice, care se combinad cu exercitii pentru
dezvoltarea principalelor calitati, diferite combinari de indeplinire a acestor elemente si procedee
tehnico-tactice. Majoritatea orelor practice se incheie cu joc bilateral de fotbal.

Un compartiment aparte al pregatirii tehnico-tactice este jocul. Tn procesul de antrenament,
tinerii fotbalisti isi perfectioneaza deprinderile si priceperile de joc acumulate modeland diferite
situatii care se intalnesc in timpul jocului. S-au organizat jocuri amicale, meciuri cu participarea
copiilor de diferite varste, categorii si nivel sportiv. Pe durata experimentului tinerii fotbalisti au
disputat circa 34-40 de meciuri la competitiile ordasenesti, republicane si internationale de copii
sl juniori.

De asemenea, s-au folosit materialele video puse la dispozitie de catre FIFA si UEFA. Un
rol important in perfectionarea deprinderilor tinerilor fotbalisti a constituit-o analiza propriei
prestatii la meciuri, care a contribuit vadit la corectarea greselilor aparute pe parcursul
desfasurarii jocului. S-a insistat ca procedeele tehnice sa aiba cursivitate, viteza, forta, sa fie
efectuate eficient in timp, sa aiba coordonare, precizie, mobilitate.

Pentru o mai buna consolidare a tehnicii s-au aplicat anumite strategii de simplificare, care
se adreseaza in special reducerii solicitarilor coordinative, conditionale sau senzoriale, ce pot
aparea in cadrul executarii unor elemente sau procedee tehnice cu grad de dificultate crescut
(modificarea parametrilor, constanta situatiei, reducerea contactului cu adversarul). Un rol
important il au executiile in relatie de adversitate, in superioritate si inferioritate numerica,
exercitiile sub forma de concurs.
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Mijloacele ce stau la baza consolidarii actiunilor tactice constau din exercifii cu
polistructuri, care se vor regasi in jocul global, in care se urmareste aplicarea eficienta a fazelor
de atac si aparare, aplicarea unor combinafii tactice, precum si luarea unor decizii rapide,
corecte, eficiente, in functie de faza de joc.

Pregatirea psihologica

Pregatirea psihologica ocupa un loc important alaturi de ceilalti factori ai antrenamentului,
fiind conditionata si condifionand la randul sau pregatirea fizica si tehnico-tactica a sportivilor,
avand ca obiective:

+ formarea coordonatelor de timp ale migcarii: ritm, tempou, duratd, elemente ce confera
eficienta miscarii;

+ dezvoltarea lateralititii si a armoniei laterale;

+ dezvoltarea calitatilor atentiei, memoriei, a aspectelor intuitive ale gandirii, creativitatii
(motrice).

Pregatirea psihologica a cuprins un ansamblu de masuri generale si speciale, care urmareau
sa dezvolte acele aspecte ale vietii psihice care sunt solicitate de activitatea sportiva, facandu-i pe
tinerii fotbalisti capabili sa obtina progrese insemnate si performante maxime in competitii.
Principalele directii carora li s-a acordat atentie sunt urmatoarele: educarea spiritului de
observatie, educarea perceptiilor specializate, educarea calitatilor atentiei (stabilitate,
concentrare, deplasare), educarea calitatilor gandirii (rapiditate, independenta, caracterul critic)
insusirea cunostintelor teoretice si tactice, educarea imaginatiei si creativitatii.

Mijloacele de realizare folosite au fost urmatoarele:

- Educarea atentiei - exercitii de concentrare, jocuri de atentie cu obiecte portative.

- Educarea spiritului de observatie — studierea miscarilor proprii in oglinda, studiul
kinogramelor.

- Educarea capacitatii de intelegere §i a gandirii discursive- analiza executiei proprii, a
greselilor proprii, analiza executiei altora, antrenamente in condifii variate, antrenamente cu
public, compararea rezultatelor proprii cu rezultatele altor jucatori.

- Educarea sentimentelor estetice - vizionarea unor spectacole, analiza comportamentului
sportivilor exemplari.

- Educarea spiritului de disciplina §i ordine — sarcini concrete 1n activitate, cu controlul si
analiza critica a nivelului de realizare, raspundere personald in realizarea sarcinilor, educarea

capacitatii si a obisnuintei de a-gi analiza critic propria activitate.
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- Educarea hotardrii — antrenamente 1n conditii Ingreunate, punerea in diferite situatii in
care trebuie sa ia singur decizii, furnizarea unor informatii suplimentare cu privire la meci.

- Educarea perceptiei spatiale — lucrul pe suprafete limitate in cadrul antrenamentului,
exercitii pe fon de muzica cu modificarea ritmului si a tempoului, analiza propriei executii.

Cunoasterea particularitatilor psihice ale tinerilor fotbalisti si masura in care acestea
corespund cu solicitarile generale ale jocului este absolut necesara.

Evaluarea

Evaluarea nivelului de pregatire

+ complex ce cuprinde elemente ca: preluarea, conducerea mingii, pasd, finalizare la
poarta;

+ lovirea mingii in aer cu capul si piciorul;

+ finalizarea la poarta cu capul si piciorul;

+ aprecierea nivelului tehnico-tactic in conditii de joc.

Elementul principal care confirma eficacitatea lucrului este evaluarea componentelor
pregatirii, care dau posibilitatea de a evidentia directiile si tendintele de dezvoltare.

Analiza starii de sanatate se desfasoara conform formelor traditionale: controlul medical la
dispensarul sportiv republican.

Testele pregatirii motrice s-au desfasurat cu doud saptamani inainte de Tnceputul noului
campionat.

Acest subcapitol reprezinta doar reperele de baza ale programei experimentale, aceasta

fiind prezentata in detalii la Anexa 2.

2.7. Concluzii la capitolul 2

Capitolul 2 al tezei reflectd problema pregatirii tinerilor fotbalisti pe arena nationala,
precum si rezultatele cercetdrilor experimentului constatativ, avand drept scop scoaterea in
evidentd a nivelului pregatirii fizice speciale. Rezultatele inregistrate au fost comparate cu
baremurile Federatiei de Fotbal din Moldova, si cu rezultatele demonstrate de echipele CPTF
Zimbru. Tot aici au fost propuse structura si continutul programei de pregatire a tinerilor
fotbalisti pe durata unui an competitional.

Tn conformitate cu obiectivele cercetirii si rezultatele obtinute la etapa experimentului
constatativ, s-au formulat urmatoarele concluzii:

1. Prezentarea analitica a dezvoltarii fiecarei calitagi motrice este impusa de obiectivele

pregatirii fizice generale, care n-a disparut din componentele de baza ale antrenamentului sportiv.
101



Mai mult, cresterea considerabild a rolului pregatirii speciale impusa de sporirea numarului
competitiilor sportive internationale si implicit a celor nationale a specializat continutul si
metodologia antrenamentelor in concordanta cu necesitatile concursului.

2. Tn cadrul unor noi relatii intre obiectivele de concurs, de pregitire si dimensiunea
timpului disponibil, s-a produs o modificare a raportului dintre analitic si sintetic in favoarea
ultimului, atat de compatibil cu profilul si esenta concursului.

3. In abordarea pregitirii fizice speciale si diferentiate s-a pus accentul pe dezvoltarea
fortei, a vitezei, a rezistentei, a fortei in regim de viteza, a vitezei in regim de rezistenta si a
mobilitatii incepand cu stadiul de pregatire speciala a juniorilor de 13-14 ani.

4. Utilizarea unor mijloace speciale si eficiente de antrenament, contribuirea la prelucrarea
nu numai a musculaturii agonisite, ci si a musculaturii antagoniste. Constientizarea de cétre
juniorili aspiranti la statutul de fotbalisti de valoare a necesitatii unei pregatiri fizice de exceptie
are implicatii majore in comportamentul tehnico-tactic al acestora.

5. Prin utilizarea metodei statistico-matematice, s-a demonstrat ca, acorddnd o mai mare
pondere in pregatire pregatirii de fortd si mobilitate, toate celelalte calitati motrice - viteza,
coordonarea, rezistenta, precum si rezistenta organismului la accidentari vor avea indici superiori
de manifestare, datele fiind nesemnificative, P> 0,05.

6. Avand in vedere influentele pozitive demonstrate statistico-matematic asupra
ale sportivilor vor fi influentate pozitiv.

7. In urma cercetirii realizate am constatat, ci la aceastd varstd, Tn procesul de pregitire
a juniorilor, pregatirea fizicd speciala si tehnico-tactica trebuie sa aiba aceeasi pondere.

8. Conform precizdrilor specialistilor din domeniu, capacitatile motrice cele mai
importante in jocul de fotbal sunt cele combinate: forta in regim de viteza, viteza in regim de
rezistentd, indemanarea in regim de forta, indemanarea in regim de viteza s.a.

9. Pornind de la datele experimentului constatativ, s-a observat ca rezultatele difera in
functie de postul de joc al tinerilor fotbalisti: portarii si fundasii au fost superiori la probele de
viteza, precum si la probele de rezistenta, pe cand jucatorii atacanti si mijlocasi s-au manifestat

mai bine la probele de forta si de forta-viteza.
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3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A EFICIENTEI
PREGATIRII FIZICE DIFERENTIATE PE POSTURI DE JOC A
FOTBALISTILOR JUNIORI

3.1. Dinamica indicilor pregitirii fizice speciale intr-un ciclu anual de antrenament al

tinerilor fotbalisti pe diferite posturi de joc

Tn ultimii ani, fotbalul mondial a evoluat din toate punctele de vedere, mai ales in ceea ce
priveste dinamica jocului, aspect argumentat de viteza si agresivitatea cu care se deruleaza
fiecare moment al jocului. Se poate observa cu usurintd valoarea unei echipe, prin virtutile
tehnico-tactice, dar in special prin potentialul atletic al jucatorilor, exprimat prin indici sporiti ai
vitezei, fortei si rezistentei.

Interpretarea rezultatelor experimentului formativ are la baza rezultatele experimentului
constatativ. Pentru a scoate in evidenta evicacitatea programei elaborate de noi pe parcursul
cercetdrii, vom incerca sa evidentiem efectele unui proces de pregitire fizica speciald diferentiat
pe posturi de joc orientat spre imbunatatirea nivelului capacitatilor motrice cercetate, comparand
datele furnizate la testarea finala, prin raportarea lor la datele obtinute la testarea initiala.

Experimentul, desfasurat pe perioada unui an competitional, a demonstrat prin rezultatele
obtinute ca, la GE unde s-a lucrat cu mijloace speciale, judicios selectate si aplicate metodic,
progrese pe toate planurile: antropometric, fiziologic, motric, atat calitativ cat si cantitativ.

Parametrii biologici au fost prelucrati, evaluati si interpretati folosind ca indicatori de
referintd greutatea si inaltimea, parametri care au fost raportati la media fiecarui indicator,
calculat atat pentru grupa experiment, cat si pentru grupa martor.

Cunoscand faptul ca inalfimea (talia) este indicatorul cel mai important pentru punerea in
evidenta a cresterii si dezvoltarii copilului, putem mentiona cd pe durata unui an competitional
parametrii taliei la tinerii fotbalisti de pe toate posturile de joc, atat la GE cat si GM, atesta o
crestere neuniforma. Aceasta crestere, probabil, se datoreaza efectului fiziologic al varstei,
deoarece parametrii s-au modificat neuniform la tinerii fotbalisti de diferite posturi. Daca sa
raportam la datele din literatura de specialitate, observam o scadere a indicilor la posturile de
portar si fundas, atat la GE cat si la GM. De obicei, la aceastd varsta tinerii fotbalisti de pe
posturile de portar si fundas inregistreaza valori medii superioare celor ale jucatorilor de pe

posturile de mijlocas si atacant (Tabelele 3.1-3.4 si Figura 3.1).
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Tabelul 3.1. Dinamica evaluarii pregatirii fizice speciale a jucatorilor specializati pe postul

de portar (n=6)

Nr. Grupele si Indicatorii statistici
) TESTELE .
crit. statistica Initiala Finala t P
M 162,33+2,90 164,67+2,85 1,32 > 0,05
. E 163,16+2,96 166,37+2,87 1,79 > 0,05
1. Talia (cm)
t 0,20 0,42 — —
P > 0,05 > 0,05 — —
M 47,33+£1,13 48,50+1,10 1,69 > 0,05
5 Greutatea E 47,03+1,17 48,05+1,14 1,44 > 0,05
' (kg) t 0,18 0,28 — —
P > 0,05 > 0,05 — _
M 1,90+0,04 1,87+0,04 1,25 > 0,05
3 Alergare E 1,89+0,04 1,84+0,03 2,50 > 0,05
' 10 m (s) t 0,17 0,60 — —
P > 0,05 > 0,05 — _
M 4,82+0,09 4,76x0,08 1,20 > 0,05
4 Alergare E 4,80+0,08 4,50+0,07 6,00 <0,01
' 30 m (s) t 0,17 2,36 — —
P > 0,05 <0,05 — —
M 44,46+0.46 44,20+0,44 0,93 > 0,05
5 Alergare E 44,36+0,45 42,78+0,42 5,85 <0,01
' 180 m (s) t 0,16 2,33 — —
P > 0,05 < 0,05 — _
M 196,67+3,70 199,21+3,68 1,12 > 0,05
Saritura in
. E 197,83+3,71 211,38+3,65 5,99 <0,01
6. lungime de
t 0,22 2,35 — —
pe loc (cm)
P > 0,05 < 0,05 — _
M 1269,44+16,85 | 1276,78+16,80 0,71 > 0,05
- Alergare E 1270,58+16,82 | 1330,15+16,74 5,38 <0,01
' 6 min (m) t 0,07 2,25 — —
P > 0,05 <0,05 — —
Nota: E — Grupa experiment, M — Grupa martor
n=6, P- 005 001, 000l r=0811
f=10; t= 2228 3169 4587
f=5 t= 2571 4,032 6,869

104




Tabelul 3.2. Dinamica evaluarii pregatirii fizice speciale a jucatorilor specializati pe postul de

fundas (n=10)

Nr. Grupele si Indicatorii statistici
) TESTELE .
crit. statistica Initiala Finala t P
M 163,40+2,54 166,22+2,52 1,30 > 0,05
. E 163,80+2,56 166,84+2,50 1,40 > 0,05
1. | Talia(cm)
t 0,11 0,17 — —
P > 0,05 > 0,05 — —
M 46,90£1,20 48,48+1,19 1,55 > 0,05
E 46,54+1,19 48,02+1,15 1,48 > 0,05
2. Greutatea (kg)
t 0,21 0,28 — —
P > 0,05 > 0,05 — _
M 1,89+0,04 1,84+0,03 1,67 > 0,05
3 Alergare E 1,88+0,04 1,82+0,03 2,00 > 0,05
' 10 m (s) t 0,17 0,50 — —
P > 0,05 > 0,05 — _
M 4,76x0,10 4,66+0,09 1,25 > 0,05
4 Alergare E 4,80+0,11 4,38+0,08 5,25 <0,001
"~ |30m(s) t 0,27 2,33 — —
P > 0,05 < 0,05 — —
M 44,48+0.47 4,08+0,45 1,21 > 0,05
5 Alergare E 44,40+0,46 42,72+0,43 4,42 <0,01
"~ [ 180 m (s) t 0,12 2,19 — —
P > 0,05 < 0,05 — _
M 194,90£3,73 198,67+3,71 1,18 > 0,05
Saritura in
) E 195,80£3,75 211,26+3,68 4,84 <0,001
6. lungime de pe
t 0,17 2,41 — —
loc (cm)
P > 0,05 < 0,05 — _
M 1271,55+£17,35 | 1286,11+17,29 0,98 > 0,05
- Alergare E 1275,20+17,12 | 1338,23+16,99 4,31 <0,01
"~ | 6min(m) t 0,15 2,75 — —
P > 0,05 <0,05 — —
Nota: E — Grupa experiment, M — Grupa martor
n=10; P - 005 001, 0001 r =0,632
f=18; t= 2101 2878 3,922
f=9; t= 2262 3250 4,781

105




Tabelul 3.3. Dinamica evaluarii pregatirii fizice speciale a jucatorilor specializati pe postul de

mijlocas (n=10)

Nr. Indicatorii statistici
. Grupele
crit. TESTELE L
i Statistica Initiala Finala t P
M 166,00+2,35 168,43+2,33 1,21 > 0,05
. E 166,57+2,43 169,18+2,30 1,28 > 0,05
1. Talia (cm)
t 0,17 0,23 — —
P > 0,05 > 0,05 — —
M 47,00+1,24 48,68+1,23 1,58 > 0,05
5 Greutatea E 46,80+1,23 48,16+1,20 1,31 > 0,05
' (kg) t 0,11 0,30 — —
P > 0,05 > 0,05 — —
M 1,90£0,04 1,88+0,03 0,67 > 0,05
3 Alergare E 1,88+0,04 1,83+0,02 1,66 > 0,05
' 10 m (s) t 0,33 1,15 — —
P > 0,05 > 0,05 — _
M 4,70+0,08 4,63+0,07 1,17 > 0,05
4 Alergare E 4,74+0,09 4,41+0,06 4,71 <0,01
' 30m (s) t 0,33 2,44 — —
P > 0,05 <0,05 — —
M 44,42+0.44 44,01+0,42 1,11 > 0,05
5 Alergare E 44,55+0,47 42,71+0,40 4,84 <0,001
' 180 m (s) t 0,20 2,24 — —
P > 0,05 <0,05 — —
M 195,88+3,68 199,34+3,66 1,10 > 0,05
Saritura in
. E 196,40+3,68 211,04+3,60 4,69 <0,01
6. lungime de
t 0,09 2,28 — —
pe loc (cm)
P > 0,05 < 0,05 — _
M 1264,20+16,73 | 1280,41+16,68 1,13 > 0,05
- Alergare E 1278,86+16,70 | 1333,21+16,66 3,80 <0,01
' 6 min (m) t 0,62 2,24 — —
P > 0,05 < 0,05 — _
Nota: E — Grupa experiment, M — Grupa martor
n=10; P - 0,05 0,01; 0,001. r =0,632
f=18, t= 2101 2878 3922
f=9; t= 2262 3250 4,781
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Tabelul 3.4. Dinamica evaluarii pregatirii fizice speciale a jucatorilor specializati pe postul de

atacant (n=8)

Nr. Grupele si Indicatorii statistici
_ TESTELE .
crit. statistica Initiala Finala t P
M 165,87+2,95 168,56+2,94 1,19 > 0,05
: E 166,15+2,96 169,72+2,94 1,58 > 0,05
1. Talia (cm)
t 0,07 0,28 — —
P > 0,05 > 0,05 — —
M 47,12+1,22 48,66+1,20 1,65 > 0,05
E 47,07+1,20 48,24+1,18 1,28 > 0,05
2. Greutatea (kg)
t 0,03 0,25 — —
P > 0,05 > 0,05 — —
M 1,91+0,04 1,89+0,04 0,66 > 0,05
E 1,90+0,04 1,85+0,03 1,67 > 0,05
3. | Alergare 10 m (s)
t 0,17 0,80 — —
P > 0,05 > 0,05 — —
M 4,83+0,11 4,72+0,10 1,37 > 0,05
E 4,78+0,10 4,43+0,08 5,00 <0,01
4. Alergare 30 m (s)
t 0,33 2,23 — —
P > 0,05 < 0,05 — —
M 44,37+0.48 44,01+0,47 1,00 > 0,05
. Alergare 180 m E 44,49+0,48 42,52+0,45 5,47 < 0,001
' () t 0,20 224 — —
P > 0,05 < 0,05 — —
. M 198,00£3,76 201,08+3,74 1,07 > 0,05
Saritura in
i E 198,25+3,79 212,80+3,66 5,10 <0,01
6. lungime de pe loc
t 0,16 2,24 — —
(cm)
P > 0,05 < 0,05 — —
M 1260,62+18,34 | 1273,46+18,10 | 0,92 > 0,05
- Alergare 6 min E 1271,30+18,49 | 1334,66+£17,97 | 4,54 <0,01
' (m) t 0,41 2,40 — —
P > 0,05 <0,05 — —

Nota: E — Grupa experiment, M — Grupa martor

n=38;
f=14;
f=7;

P -

t
t

0,05; 0,01,
2,145 3,977
2,365 3,499

0,001.
4,140
5,408

r =0,707
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Totusi valori mai mari au tinerii fotbalisti de pe toate posturile de joc din GE fata de cei din

GM. O crestere substantiala de 3,57 cm se observa la tinerii jucatori de pe postul de atacant din
GE cu valori de 169,72+2,94 cm fata de 166,15 £2,96 cm la T.F., unde t= 1,58, iar P>0,05.
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Figura 3.1. Dinamica evaluarii taliei

La celelalte posturi in GE distingem o crestere de 3,23 cm pentru postul de portar, cu valori
de 166,374+2,87cm fatd de 163,16 £2,96cm, unde t =1,79, iar P> 0,05; de 3,04 cm la jucatorii de
pe postul de fundas, cu valori de 166,84+2,50 cm, fata de 163,80 £2,56 cm, unde t =1,40, iar P>
0,05; si de 2,61 cm la jucatorii de pe postul de mijlocas, cu valori de 169,18+2,30 cm fata de
166,57+2,43cm, unde t=1,28, iar P>0.05. Cresterea diferentei indicilor inregistrati la tinerii
jucatori din GM la T.F. constituie 2,34 cm pentru portari, cu valori de 164,67+2,85 cm, fata de
162,33 £2,56 cm, unde t =1,32, iar P> 0,05; 2,43 cm pentru mijlocasi, cu valori de 168,43+2,33
cm, fatd de 166,00 £2,35 cm, unde t =1,21, iar P> 0,05; 2,69 cm pentru atacanti cu valori de
168,56+2,94 cm fata de 165,87 £2,95 cm, unde t= 1,19, iar P>0,05; 2,82 cm pentru fundasi cu
valori de 166,22+2,52¢cm, fata de 163,40 +2,54cm, unde t =1,30, iar P> 0,05.

Comparand valorile medii ale tinerilor fotbalisti pe posturi de joc din GE fata de GM Ia
T.F., putem mentiona ca diferenta de crestere este de 0,62 cm la fundasi, cu valori de
166,84+2,50cm, fata de 166,22 +2,52cm, unde t=0,17, iar P>0,05; de 1,16 cm la atacanti cu
valori de 169,72+2,94cm fata de 168,56 +£2,94cm, unde t=0,28, iar P>0,05; de 1,59 cm, la
mijlocasi cu valori de 169,18+2,30cm, fata de 168,43+2,33cm, unde t=0,23, iar P> 0,05 si de 1,7
cm la portari, cu valori de 166,37+2,87cm, fata de 164,67+2,85¢cm, unde t=0,42, iar P>0,05.
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Putem mentiona cu certitudine ca diferentele sunt nesemnificative si sunt datorate cresterii
naturale a organismului care se afla inca in formare la aceasta varsta.

De asemenea, greutatea corpului este un indicator foarte sensibil al cresterii cantitative a
corpului. Privitd izolat, are o importantd limitata, dar raportata la varsta, indltime si starea de
nutritie, capatd o semnificatie mai mare. Greutatea se modifica destul de repede sub influenta

unor factori ca: alimentatia, efortul fizic, tulburarile metabolice etc.
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Figura 3.2. Dinamica evaluarii masei corporale

Din datele obtinute pe durata unui an competitional (Figura 3.2), observam o crestere a
greutatii corporale la tinerii fotbalisti de pe toate posturile de joc, atat la GE cat si GM, insa ele
nu depasesc normele acestei varste, indicate in literatura de specialitate. Valorile medii sunt
repartizate neuniform la toate posturile de joc, atat la GE cat si GM. Referitor la diferenta
indicilor tinerilor fotbalisti din GE la T.F., mentionam o crestere de 1,02 kg la portari, cu valori
medii de 48,05+1,14 kg, fata de 47,03+1,17 kg, unde t=1,44, iar P>0,05; de 1,48 kg la fundasi,
cu valori medii de 48,02+1,15 kg, fata de 46,56+1,179 kg, unde t=1,48, iar P>0,05; de 1,36 kg la
mijlocasi, cu valori medii de 48,16+1,20 kg fata de 46,80+1,23 kg, unde t=1,31, iar P>0,05, si de
1,17 kg, la atacanti cu valori medii de 48,24+1,18 kg, fata de 47,037+1,20 kg, unde t=1,28, iar
P>0,05.

In ceea ce privette valorile medii ale tinerilor fotbalisti din GM, observam o crestere a
masei corporale mai mare, insa aceasta nu depaseste indicii varstei corespunzatoare. Analizand
rezultatele obtinute, putem mentiona o crestere nesemnificativa la toate posturile de joc cu 1,17

kg la portari, cu valori medii de 48,50+1,10 kg, fata de 47,33+1,13 kg, unde t=1,69, iar P>0,05;
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cu 1,58 kg la fundasi, cu valori medii de 48,48+1,19 kg, fata de 46,90+1,20 kg, unde t=1,55, iar
P>0,05; cu 1,68 kg la mijlocasi, cu valori medii de 48,68+1,23 kg, fatd de 47,00+1,24 kg, unde
t=1,58 iar P>0,05, si cu 1,54 kg la atacanti, cu valori medii de 48,66+1,20 kg, fatd de 47,12+1,22
kg, unde t=1,65, iar P>0,05.

Comparand datele obtinute de tinerii fotbalisti, atdt din GE cat si din GM, observam o
distribuire neuniformd de crestere a masei corporale. Putem mentiona ca tinerii fotbalisti din
GM, la toate posturile de joc, i-au depasit pe cei din GE la acumularea greutatii. Specificand
rezultatele obtinute pe posturile ocupate, distingem o crestere de 0,45 kg la portarii din GM, cu
valori medii de 48,50+1,10 kg, fata de cei din GE, cu o medie de 48,05+1,14 kg, unde t=0,42, iar
P>0,05; de 0,46 kg la fundasii din GM, cu valori medii de 48,48+1,19 kg, fata de cei din GE, cu
0 medie de 48,02+1,15 kg, unde t=0,28 iar P>0,05; de 0,52 kg la mijlocasii din GM, cu valori
medii de 48,68+1,23 kg, fata de cei din GE, cu o medie de 48,16+£1,20 kg, unde t=0,30 iar
P>0,05, si de 0,42 kg la atacantii din GM, cu valori medii de 48,66+1,20 kg, fatd de cei din GE,
cu 0 medie de 48, 42+1,18 kg, unde t=0,25, iar P>0,05. Rezultatele inregistrate la greutatea
corporala sunt nesemnificative, deoarece reprezintd doar schimbadrile naturale ale organismului
copiilor la acesta varsta.

In continuare vom analiza rezultatele pregitirii fizice speciale a fotbalistilor juniori pe
durata unui an competitional dupa aplicarea programei experimentale. In acest sens, fotbalistii,
atat cei din GE, cat si cei din GM au fost testati la cativa parametri motrici la inceptul (T.1.) si la
sfarsitul (T.F.) experimentului formativ. Dupa cum am mentionat anterior, in experimentul
constatativ, analizand testele pentru evaluarea nivelului pregatirii fizice speciale aplicate la etapa
finala, raportate la cele din testarea inifiala, recurgem la o analizad profundd a rezultatelor
obtinute pentru a demonstra ipotezele formulate (Figurile 3.3- 3.7).

Pentru determinarea vitezei de start, de care tinerii fotbalisti au nevoie pe parcursul jocului
pentru a se desprinde de adversar, a fost evaluatd parcurgerea distantei de 10 m la viteza. De la
prima vedere se observa o imbunatatire a valorilor medii ale tinerilor fotbalisti de toate posturile
de joc. Daca la T.I. nivelul de pregatire se afla la calificativul ,,mediu” si mai jos, dupa T.F.
nivelul a crescut pana la calificativul ,,bine”, datorita aplicarii corecte a mijloacelor de pregatire.
La tinerii fotbalisti din GM, dupa T.F. nivelul pregatirii fizice Speciale a sporit pana la

calificativul ,,mediu”.

110



192 19
188 {1
1.85
1.86 1 |~ A
184 {7 ﬁ
182 {7
1.8 - 7 i
178 {1 /4?
176 -
G.M. .E.
%/_/
Portar Fundas Miilocas Atacant
aBT.l. GT.F

Fig. 3.3. Dinamica evaluarii vitezei de start

Analizand datele obtinute in functie de posturile de joc, putem mentiona cu certitudine ca
la majoritatea indicilor testati, tinerii fotbalisti din GE au demonstrat rezultate notabile insa nu
semnificative. Acest fenomen se datoreaza faptului ca la aceasta varsta viteza creste doar sub
influenta mijloacelor aplicate, insda rezultate convingatoare nu se inregistreaza. La tinerii
fotbalisti din GE s-a redus timpul parcurgerii distantei cu 0,05 s la postul de portar, fapt
confirmat de valorile medii de 1,84+0,03 s la T.F., fata de 1,89+0,04 s la T.I., unde t=2,50, iar
P>0,01. Cu 0,06 s s-a redus timpul demonstrat de fundasi, fapt confirmat de valorile medii de
1,82+0,03 s la T.F., fata de 1,88+0,04 s la T.I., unde t=2,00, iar P> 0,01; cu 0,05 s s-a redus acest
indice la mijlocasi, care au valori medii de 1,83+0,02 s la T.F., fatd de 1,88+0,04 s la T.I., unde
t=1,66, iar P> 0,05, si cu 0,05 s s-au redus rezultatele inregistrate la jucatorii de pe postul de
atacant, cu medii de 1,85+0,03 s la T.F., fata de 1,90+0,04 s la T.l., unde t=1,67, iar P> 0,05.

O crestere a valorilor medii s-a observat si la subiectii din GM: cu 0,03 s la portari, avand
valori medii de 1,87£0,04 s la T.F., fata de 1,90+0,04 s la T.I., unde t=1,25, iar P>0,05; cu 0,05 s
la fundasi, cu valori medii de 1,84+0,03 s la T.F., fata de 1,89+0,04 s la T.l., unde t=1,67, iar
P>0,05; cu 0,02 s la mijlocasi valorile medii constituind 1,88+0,03s la T.F., fata de 1,90+0,04 s
la T.I., unde t=0,67, iar P>0,05, si cu 0,02 s, la atacanti cu valori medii de 1,89+0,04s la T.F.,
fata de 1,91+0,04 s la T.I., unde t=0,66 iar P> 0,05. Aceasta crestere insa este nesemnificativa.

Comparand efectele aplicarii programei experimentale prin raportarea valorilor medii
inregistrate la T.F. in GE si GM, putem mentiona ca cresterea rezultatelor tinerilor fotbalisti pe
posturi de joc se incadreaza in limitele calificativului ,,bine” la GE si ,,medie” la GM. Diferentele
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rezultatelor pe posturi se datoreaza implementarii corecte n procesul de antrenament a
mijloacelor pentru sporirea vitezei de start. Valorile medii obtinute confirma eficienta
continutului programei.

Reducerea timpului de parcurgere a distantei de 10 m de cétre tinerii fotbalisti din GE fata
de cei din GM sunt evidente si au urm[toarele valori medii, in functie de posturi:

+ portar - 1,84+0,03 s, fatd de 1,87+0,04 s, unde t=0,60, iar P>0,05;

+ fundas - 1,82+0,03 s, fatd de 1,84+0,03 s, unde t=0,50, iar P>0,05;

+ mijlocas - 1,83+0,02 s, fata de 1,88+0,03 s, unde t=1,15, iar P>0,05;

4+ atacant - 1,85+0,03 s, fata de 1,89+0,04 s, unde t=0,80, iar P>0,05.

Mijloacele aplicate au fost mai eficiente in cazul tinerilor fotbalisti specializati pe posturile

de fundas si mijlocas.
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Figura 3.4. Dinamica evaluarii capacitatii de accelerare si ai vitezei pe distanta

Analiza capacitatii de accelerare si a vitezei pe distantd s-a desfasurat prin parcurgerea
distantei de 30 m. Rezultatele obtinute denotd faptul cd mijloacele planificate pe durata anului
competitional au avut efect benefic. Observam o crestere semnificativa la tinerii fotbalisti din GE
la T.F. fata de T.I. Evaluarea timpului de parcurgere a distantei de 30 m ne da posibilitatea sa
remarcam faptul ca tinerii fotbalisti rezolva cu succes si rezultativ actiunile tehnico-tactice
aparute in situatiile de joc prin castigarea duelurilor directe. Valorile medii ale parcurgerii
distantei s-au redus la toate posturile de joc.

O crestere mai evidentd se observa la tinerii fotbalisti specializati pe postul de fundas,

acestia imbundtdtindu-si timpul parcurgerii distantei cu 0,42 s, si avand valorile medii de
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4,38+0,08s fata de 4,80+0,11s, unde t=5,25, iar P<0,001. Ei sunt urmati de tinerii fotbalisti
specializati pe postul de atacant, cu o imbunatatire de 0,35 s, avand valorile medii de 4,43+0,08s,
fata de 4,78+0,10s, unde t=5,00, iar P<0,01, apoi de tinerii fotbalisti specializati pe postul de
mijlocas, cu 0 diferenta de 0,33 s, avand valorile medii de 4,41+0,06s, fatda de 4,74+0,09s, unde
t=4,71, iar P<0,01 si de cei specializati pe postul de portar, cu o imbunatatire de 0,30 s, avand
valorile medii de 4,50+0,07s, fata de 4,80+0,08s, unde t=6,00, iar P<0,01.

Din datele obtinute, se evidentiaza eficacitatea mijloacelor de pregatire a tinerilor jucatori
specializati pe postul de fundas, care, de fapt, corespunde cu realitatea jocului de fotbal, de a
contracara actiunile din partea adversarului.

Este nevoie sd mentionam faptul ca si tinerii fotbalisti din GM de pe toate posturile de joc
si-au redus timpul parcurgerii distantei de 30 m, imbunatatandu-si valorile medii. Astfel, cu 0,10
S s-au imbunatatit valorile medii ale tinerilor fotbalisti de pe postul de fundas unde t=1,25 iar
P>0,05; cu 0,11 s cele ale fotbalistilor de pe postul de atacant, unde t=1,37, iar P>0,05; cu 0,07 s
rezultatele mijlocasilor unde t=1,17 iar P>0,05, si cu 0,06 s cele ale fotbalistilor de pe postul de
portar, unde t=1,20 iar P>0,05. Diferentele insa sunt nesemnificative.

Referindu-ne la valorile medii inregistrate la T.F., putem concluziona urmatoarele.
Diferenta indicilor testati este semnificativa si denotd corectitudinea aplicarii mijloacelor de
dezvoltare a capacitatii de accelerare pe distantd. Aceste mijloace au avut un efect mai pronuntat
in cazul tinerilor fotbalisti din GE specializati pe postul de atacant, care au parcurs cu 0,29 s mai
rapid distanta, avand valori medii de 4,43+£0,08 s, fatd de 4,72+0,10 s, unde t=2,23, P<0,05.
Urmeaza tinerii fotbalisti specializati pe postul de fundas, care au parcurs aceastd distantd cu
0,28 s mai rapid, avand valorile medii de 4,38+0,08 s, fata de 4,66+0,09 s, unde t=2,33, iar
P<0,05; cei specializati pe postul de portar, care au parcurs cu 0,26 s mai rapid distanta data,
avand valorile medii de 4,50+0,07 s, fata de 4,76+0,08 s, unde t=2,36, P<0,05 si tinerii fotbalisti
specializati pe postul de mijlocas, care au parcurs-o cu 0,21 s mai rapid, avand valorile medii de
4,41+0,06 s, fata de 4,63+0,07 s, unde t=2,44, iar P<0,05.

Rezultate mai nalte au demonstrat tinerii fotbalisti din GE de pe postul de fundas, valorile
medii inregistrate la ecestia fiind de 4,38+0,08 s, urmati de mijlocasi cu valorile medii de
4,41+0,06 s, atacanti cu valorile medii de 4,43+0,08 s si portari cu valorile medii de 4,50+0,07s.
Aceste valori medii se afla la limitele calificativului ,,mediu” si ne aratd ca exista surse de

imbunatatire a acestui parametru pe viitor.
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Figura 3.5. Dinamica evaluarii rezistentei speciale

Referitor la proba de evaluare a rezistentei speciale alergare 180 m, putem remarca efectele
pozitive asupra tinerilor jucatori a mijloacelor aplicate pe durata ciclului anual. Pornim de la
ideea cd rezistenta speciala joaca un rol important pe durata jocului, permitandu-le tinerilor
fotbalisti sa nfrunte conditiile climaterice, adversarul, terenul si totodatd sa-si confirme
capacitatile sub aspect fizic si tehnico-tactic.

O buna pregétire privind rezistenta speciald se cere tinerilor fotbalisti specializati pe postul
de mijlocas deoarece de aptitudinile acestora depinde in mare masura cursul si rezultatul jocului.

Analizénd rezultatele inregistrate la T.F., putem mentiona ca timpul parcurgerii distantei la
proba de 180 m s-a imbunatatit cu 1,97 s la tinerii fotbalisti specializati pe postul de atacant, ale
caror valori medii au fost de 42,52+0,45 s, fata de 44,49+0,48 s, unde t=5,47, iar P<0,001; urmati
de tinerii fotbalisti specializati pe postul de mijlocas, cu o diferenta de 1,84 s si valori medii de
42,71+0,40 s, fata de 44,55+0,47 s, unde t=4,84, iar P<0,001; apoi de tinerii fotbalisti specializati
pe postul de fundas, cu 1,68 s, - valori medii constituind 42,72+0,43 s, fata de 44,40+0,46 s,
unde t=4,42, iar P<0,01; si de tinerii fotbalisti specializati pe postul de portar, care au inregistrat
o Tmbunatatire cu 1,58 s, valori medii de 42,78+0,42 s, fata de 44,36+0,45 s, unde t=5,85 iar
P<0,01.

Aceste rezultate demonstreaza o pregatire mai eficienta a tinerilor fotbalisti de pe postul de
atacant cu o medie de 42,52+0,45 s, urmati de tinerii fotbalisti de pe postul de mijlocas cu
42,71+0,40 s , apoi de tinerii fotbalisti de pe postul de fundas cu 42,72+0,43 s si de tinerii
fotbalisti de pe postul de portar cu 42,78+0,42 s, care corespund calificativului ,,bine”, ceea ce

denotd o pregdtire substantiald in acest sens.
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Despre tinerii fotbalisti din GM putem mentiona, de asemenea, ca rezultatele au crescut in
medie cu 0,35 s, iar in functie de posturi au fost calculate urmatoarele medii:

+ portar: 0,26 s 44,20+0,44 s fata de 44,46%0,46 s, unde t=0,93, iar P>0,05;

+ fundas: 0,40 s 44,08+0,45 s fatd de 44,48+0,47 s, unde t=1,21, iar P>0,05;

+ mijlocas: 0,41 s 44,01+0,42 s fata de 44,42+0,44 s, unde t=1,11, iar P>0,05;

+ atacant: 0,36 s 44,01+0,42 s fatd de 44,37+0,48 s, unde t=1,00, iar P>0,05.

Datele confirma faptul ca in GM cresterea este nesemnificativa.

Comparand datele Tnregistrate la T.F. in GE si GM, putem spune ca valorile medii ale
tinerilor fotbalisti de pe toate posturile s-au imbunatatit. Tinerii fotbalisti din GE au obtinut
indici mai valorosi datorita aplicarii corecte in decursul anului competitional a mijloacelor care
actioneaza anume asupra acestei calitati.

Rezultatele inregistrate pe posturi ne dau posibilitatea sa confirmam cu certitudine ca
valorile medii obtinute sunt semnificative. Datele T.F. indicd o imbunatatire cu 1,49 s la tinerii
fotbalisti specializati pe postul de atacant, ale caror valori medii au fost de 42,52+0,45 s GE, fata
de 44,01+£0,47 s GM, unde t=2,24, iar P<0,05; cu 1,48 s la tinerii fotbalisti specializati pe postul
de portar, cu valori medii de 42,78+0,42 s GE, fata de 44,20+0,44 s GM, unde t=2,33, iar P<0,05;
cu 1,36 s la tinerii fotbalisti specializati pe postul de fundas, cu valori medii de 42,72+0,43 s GE,
fata de 44,08+0,45 s GM, unde t=2,19, iar P<0,05 si cu 1,30 s la tinerii fotbalisti specializati pe
postul de mijlocas, cu valori medii de 42,71+0,40 s GE, fata de 44,01+0,48 s GM, unde t=2,24,
iar P<0,05.

Semnificatia datelor obtinute de tinerii fotbalisti s-a manifestat in actiunile tehnico-tactice

reusite pe parcursul meciurilor oficiale.
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Fig. 3.6. Dinamica evaluarii fortei explozive
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Referitor la proba de saritura in lungime si evaluarea fortei explozive, Se constata aceeasi
crestere a valorilor medii de la testarea initiala si la cea finala, atat in grupa experiment, cat si in
grupa martor. Din datele furnizate observam ca tinerii fotbalisti din GE au demonstrat rezultate
remarcabile la majoritatea probelor evaluate.

Putem remarca faptul ca tinerii fotbalisti specializati pe postul de atacant au demonstrat
valori medii de 212,80+£3,66 cm la T.F., fata de 198,25+3,79 cm la T.I., unde t=5,10 iar P<0,01;
urmeaza tinerii fotbalisti de pe postul de portar, cu valori medii de 211,38+3,65 cm la T.F., fata
de 197,83£3,71 cm la T.l., unde t=5,99, iar P<0,01; tinerii fotbalisti specializati pe postul de
fundas, cu valori medii de 211,26+3,68 cm la T.F., fata de 195,80+3,75 cm la T.l., unde t=4,84,
iar P<0,001; si tinerii fotbalisti specializati pe postul de mijlocas, cu valori medii de 211,04+3,60
cm la T.F. fata de 196,40+3,68 cm la T.I., unde t=4,69, iar P<0,01.

Fata de T.I., indicii au crescut cu 15,46 cm la jucatorii de pe postul de fundas, cu 14,64 cm
la mijlocasi, cu 14,55 cm la atacanti si cu 13,55 cm la portari. La tinerii fotbalisti din GM,
cresterea este nesemnificativa si constituie: portari doar 2,54 c¢cm, la fundasi 3,77 cm, la mijlocasi
3,46 cm si la atacanti cu 3,08 cm. Valorile medii ale tinerilor fotbalisti sunt cuprinse intre
199,21+3,68 cm la T.F. fata de 196,67+3,70 cm la T.l., unde t=1,12, iar P>0,05 in cazul
portarilor; 198,67£3,70 cm la T.F. fata de 194,90+3,73 cm la T.l., unde t=1,18, iar P>0,05 in
cazul fundasilor; 199,34+3,66 cm la T.F. fata de 195,88+3,68 cm la T.l., unde t=1,10, iar P>0,05
in cazul mijlocasilor si 201,08+3,74cm la T.F. fata de 198,00+3,76 cm la T.l., unde t=1,07, iar
P>0,05 Tn cazul atacantilor.

Analizand efectele aplicarii corecte a mijloacelor pentru dezvoltarea fortei explozive in
urma experimentului constatativ, putem concluziona ca tinerii fotbalisti din GE au demonstrat
rezultate superioare celor din grupa martor. Dacd analizam datele Tnregistrate pe posturi de joc,
observam o diferentd mai mare a indicilor testati, cum ar fi: cu 12,59 c¢cm la fundasi, cu valori
medii de 211,26+3,68cm GE, fatd de 198,67+3,71cm GM, unde t=2,41, iar P<0,05; cu 12,17 cm
la portari, cu valori medii de 211,3843,65cm GE, fata de 199,21£3,68cm GM, unde t=2,35, iar
P<0,05; cu 11,72 cm la atacanti, cu valori medii de 212,80+3,66cm GE, fata de 201,08+3,74cm
GM, unde t=2,24, iar P<0,05, si cu 11,70 cm la mijlocasi cu valori medii de 211,0443,60cm GE,
fata de 199,34+3,66 cm GM, unde t=2,28, iar P<0,05.

Conform scarii de apreciere a nivelului de pregatire a tinerilor fotbalisti din GE, acestia au
atins calificativul ,,excelent” la T.F., ceea ce denota corectitudinea aplicarii mijloacelor ce

actioneaza asupra dezvoltarii acestei calitati necesare tinerilor fotbalisti.
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Fig. 3.7. Dinamica evaluarii capacitatii de rezistenta generala

Cel mai reprezentativ exemplu este cel de rezistenta al carei indice se determina prin proba
de alergare de 6 min. Mediile obtinute de tinerii fotbalisti atestd o evolutie la toti subiectii,
comparativ cu normativul impus de cerintele F.M.F. si CPTF Zimbru (Figura 3.7).

Astfel, se inregistreaza o dinamica ascendentd capacitatii de rezistenta la tinerii fotbalisti
din GE in medie cu 62,34 m in cazul portarilor, cu 75,70 m in cazul fundasilor, cu 96,67 m la
mijlocasi si cu 71,41 m la atacanti.

Comparand mediile tinerilor fotbalisti pe posturi, atestam o crestere semnificativa la tinerii
fotbalisti din GE de pe postul de portar, cu valori medii de 1330,15+16,74 m la T.F., fata de
1270,58+16,82 m la T.I., unde t=5,38, iar P<0,01; a celor de pe postul de fundas, cu valori medii
de 1338,23+£16,99 m la T.F., fata de 1275,20+17,12 m la T.I., unde t=4,31, iar P<0,01; a celor de
pe postul de mijlocas, cu valorile medii de 1333,21+16,66 m la T.F., fata de 1278,86+16,70 m la
T.1., unde t=3,80, iar P<0,01, si de pe postul de atacant, cu valori medii de 1334,66+17,97 m la
T.F., fata de 1271,30+£18,49 m la T.I., unde t=4,54, iar P<0,01.

La tinerii fotbalisti din GM de pe toate posturile de joc constatim ca rezultatele la
alergarea de rezistentd sunt inferioare celor ale subiectilor din GE Tnregistrand, respectiv, la
postul de portar o Tmbunatatire de 7,34 m, cu valori medii de 1276,78+16,80 m la T.F., fata de
1269,44+16,85 m la T.I., unde t=0,71, iar P>0,05; la postul de fundas o imbunatatire de 14,56 m,
cu valori medii de 1286,11+17,29 m la T.F., fatd de 1271,55+£17,35 m la T.l., unde t=0,98, iar
P>0,05; la postul de mijlocas o imbunatatire de 16,21 m cu valori medii de 1280,41+16,68 m la
T.F., fata de 1264,20+16,73 m la T.l., unde t=1,13, iar P>0,05, si la postul de atacant - 12,84 m,
cu valori medii de 1273,46+18,10 m la T.F., fatd de 1260,62+18,34 m la T.l., unde t=0,92, iar
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P>0,05. Acest declin de rezistentd nu poate diminua nivelul profesional al tinerilor fotbalisti
mentionati mai sus.

Comparand indicii rezistentei generale la T.F. ale celor doud grupe incadrate in
experimentul pedagogic, observam o crestere semnificativa a rezultatelor tinerilor fotbalisti din
GE la toate posturile de joc. Astfel, se inregistreaza o dinamica ascendentd si o imbunatatire a
capacitatii de rezistentd in medie cu 53,37 m in cazul portarilor cu valori medii de
1330,15+16,74 m GE, fata de 1276,78+16,80m GM, unde t=2,25, iar P<0,05; cu 52,12 m la
fundasi, cu valori medii de 1338,23+16,99m GE, fata de 1286,11+17,29 m GM, unde t=2,75, iar
P<0,05; cu 52,80 m la mijlocasi cu valori medii de 1333,21+16,66m GE, fata de 1280,41+16,68
m GM, unde t=2,24, iar P<0,05; cu 61,20 m la atacanti cu valori medii de 1334,66+17,97 m GE,
fatd de 1273,46+18,10 m GM, unde t=2,40, iar P<0,05, ceea ce scoate in evidenta importanta si
necesitatea continudrii unui program de pregatire de nivel inalt dupa o planificare prestabilita, in
asa fel incat efortul sa le faca placere jucatorilor si acestia sa fie lipsiti de factori stresanti.

Prin urmare, aplicarea programei experimentale in cadrul experimentului formativ,
accentul fiind pus pe pregatireca motrice diferentiata a tinerilor fotbalisti si-a demonstrat clar
eficienta date fiind rezultatele Tnregistrate la majoritatea indicatorilor si parametrilor testati. Ne
referim, Tn primul rand, la sporirea nivelului de dezvoltare a parametrilor motrici, fotbalistii din
grupa experimentald imbunatatindu-si semnificativ performantele la majoritatea probelor supuse

cercetarilor pedagogice.

3.2. Influenta pregatirii fizice speciale si diferentiate asupra randamentului tehnico-
tactic al tinerilor fotbalisti

Continutul programelor de pregatire a tinerilor fotbalisti depinde in mare masurd de
informatia veridica primita ca rezultat al inregistrarii activitatii competitionale. In calitate de
criterii de apreciere a madiestriei sportive se recomanda a fi folositi indicii eficacitatii tehnico-
tactice si ai performantei. Controlul si aprecierea activitatii competitionale a tinerilor fotbalisti se
afla in atentia specialistilor. Cerintele de dirijare a echipei necesita o abordare corespunzatoare
in ceea ce priveste aportul fiecarui jucator in ansamblul echipei si, totodata, dirijarea procesului
de antrenament.

Majoritatea specialistilor scot In evidenta activitatea competitionala, iar rezultatul sportiv e
considerat un factor al eficacitatii procesului de pregatire. De aceea, dirijarea procesului de
instruire presupune concentrarea asupra analizei activitdtii competifionale a echipei si a
jucatorilor deoarece doar in competitii observam partile pozitive si negative ale acestora. Numai
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cercetarea minutioasa a activitatii competitionale ne va permite elaborarea unui sistem adecvat al
procesului de antrenament.

Trebuie mentionat cd aprecierea nivelului de pregatire a diferitilor jucatori in fotbal, luand
in consideratie doar indicii activitatii competitionale, reprezintd o dificultate, deoarece rezultatul
sportiv are caracter multiplu, iar specialistii ldmuresc acest moment prin faptul cd in jocurile
sportive el are in mare masura, un caracter relativ.

Cu toate acestea, convingitor este punctul de vedere al lui Dragnea A., Teodorescu S.M.
[53], care crede ca performanta sportiva depinde de caracteristicile fundamentale ale activitatii
competitionale, in mare parte independente unele fata de altele.

In baza celor expuse, ar trebui si recunoastem legitimitatea opiniilor expertilor care indica
faptul ca eficacitatea criteriilor de performanta ale procesului de instruire, care este temelia
rezultatului sportiv, poate fi atinsa doar printr-un control complex si integrat, care sugereaza
evidenta activitatii fotbalistilor Tn competitii. Mai mult decat atat, evaluarea eficacitatii ne da
posibilitatea de a corecta diverse componente ale procesului de instruire a tinerilor fotbalisti.

In fotbal, cel mai frecvent, se aplicd evaluarea activititii competitionale dupd numarul
(volumul) si calitatea (procentul rebutului sau rata eficientei) executiilor actiunilor tehnico-
tactice 1n joc atat individuale, cat si cele de echipa.

Analizand indicii eficientei activitatii competifionale a jucatorilor, Poraués A.®., Kuszes
B.J., T'epacumenko A.Il. [195] afirma ca aceasta depinde de nivelul pregatirii sportive a
adversarului si identificd dependenta acestor parametri de functiile postului de joc al fiecarui
sportiv.

Criteriile activitatii competitionale sunt actiunile tehnico-tactice. Prin urmare, expertii din
fotbal acorda o atentie sporita definirii indicatorilor cantitativi si calitativi ai actiunilor tehnico-
tactice.

Pe durata experimentului pedagogic, pentru confirmarea ipotezei au fost vizionate un sir de

jocuri din cadrul Campionatului National de copii si juniori, dupa cum urmeaza:

+ pentrul3-14ani -  22jocuri (Campionat);
+ pentrul3-14ani - 1ljocuri  (amicale);
+ pentrul3-14ani - 12jocuri  (turnee).

De asemenea, la experiment au participat toti copiii legitimati conform Tabelului nominal
avizat de catre Departamentul Copii si Juniori al FMF la varsta respectiva (13-14 ani) - 34

jucatori, acestia reprezentand GE.
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In urma analizei acestui numir de jocuri, putem mentiona (Tabelul 3.5) ca, In medie pe
meci, echipele participante in experiment, conform vérstei indeplinesc circa 350-368 actiuni
tehnico-tactice.

Tabelul 3.5. Structura si numarul actiunilor tehnico-tactice ale tinerilor fotbalisti pe posturi
de joc lavarsta de 13-14 ani

Nr ACTIUNILE TEHNICO- POSTURILE DIN TEREN
crit. TACTICE 1 2 3 4 5 6 7 8 9
' pase %| %| %| %| %| | %| % | %
1. scurte si| Tnapoi si lateral | volumul | 15,7| 20,6/ 16,9| 16,8| 13,6| 19,8| 17,5/ 19,2| 16,2
2. | medii | Tnainte volumul | 21,0| 25,2| 20,5| 22,4| 12,5| 12,2| 10,9| 13,8 8,8
3. | laloc liber volumul |16 {0,7 |06 |16 |34 |56 |47 |49 [25
4. | lungi volumul |50 {79 |53 (25 /0,2 |24 |30 1|07 [05
5. | lovituri - centrari volumul | 2,7 {11 |0,7 {15 |91 |24 |10,3/24 |34
6. | conducere volumul | 18,9| 7,9 | 15,5/ 16,8| 22,0| 18,4| 22,6| 16,3| 19,6
7. | dribling volumul |29 {03 |24 (29 |96 |50 |93 |52 |10,2
8. | deposedare volumul | 10,3/ 9,1 | 9,8 |11,1| 11,8/ 12,0/ 54 | 13,4| 6,6
9. | interceptie volumul | 9,6 | 10,0 10,5/ 11,5/6,9 |57 | 2,6 | 6,9 |35
10. dueluri la sol volumul [ 3,6 |46 |33 |26 |25 (3,7 |34 |52 |81
11. n aer volumul | 3,7 | 6,4 | 6,4 |39 |23 |44 |15 |45 |76
12. | joc cu capul volumul |28 {51 |57 {34 /09 |23 |30 (24 |16
13. | lovituri | cu capul volumul (0,1 0,0 {0,3 |0,2 |0,2 {05 |01 |00 |09
14. | la poartda | cu piciorul | volumul|0,7 (0,1 |06 |08 |09 (25 |31 |21 |50
TOTAL PE MECI volumul | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100

Nota: 1 — fundas dreapta, 2 —liberoul, 3 — fundas central, 4 — fundas stanga; 5 — mijlocas
dreapta, 6 — mijlocas central, 7 — mijlocas stanga; 8 — mijlocas ofensiv, 9 — atacant.

Dupa procesarea rezultatelor experimentului pedagogic de monitorizare a activitatii
competitionale a tinerilor fotbalisti de diferite posturi de joc, au fost identificati indicatorii
cantitativi si calitativi ai actiunilor tehnico-tactice ale echipelor de diferite varste.

Astfel, comparand parametrii activitatii competitionale a fotbalistilor calificati cu cei ai
tinerilor jucatori de 12-14 ani, constatam ca, Tn majoritatea cazurilor, numarul indicilor
cantitativi si calitativi ai actiunilor tehnico-tactice ale jucatorilor de ambele varste au aproximativ
aceeasi tendinta, doar ca in cazul fotbalistilor calificati calitatea executiilor tehnico-tactice este
mai Tnalta.

Eficienta actiunilor tehnico-tactice ale jucatorilor de performanta este de 70%, in timp ce la
tinerii fotbalisti este de circa 52%. Acest fapt ne permite sa calificam nivelul pregatirii tehnico-
tactice a tinerilor fotbalisti ca fiind mai redus Tn comparatie cu al sportivilor de performanta.
Totodata, iese in evidentd un complex intreg de conditii obiective, si subiective care impiedica

dezvoltarea fotbalului la nivelul copiilor.
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Rezultatele obtinute ne sugereaza ca, in cazul tinerilor jucatori, rolul esential in obtinerea
tactice nu au o influenta decisiva asupra performantelor sportive, cel putin la nivel de incepatori.

Avand in vedere conditiile de desfasurare a competitiilor sportive, constatam ca acestea nu
satisfac in mare masurd capacitatile tinerilor jucitori. In astfel de conditii de joc, intervine
necesitatea folosirii mai frecvente de catre tinerii fotbalisti a luptei corp la corp si a paselor lungi,
ceea ce dicteaza si permite utilizarea baietilor cu dezvoltare accelerata, care cedeaza la
compartimentul tehnico-tactic si vor avea in continuare un avantaj datorita dezvoltarii fizice mai
bune.

Dupa aplicarea corectivelor aduse in ceea ce priveste activitatea competitionala, exista o
scadere semnificativa a numarului de dueluri cu 18,7%. A scdzut numarul paselor lungi si a
crescut numarul de pase scurte si medii. Cresterea brusca la astfel de actiuni tehnico-tactice ca
driblingul si deposedarile cu mai mult de 1,5 ori duce la cresterea valorii jucatorului si ofera
posibilitatea utilizari acestora cu succes in joc, fapt care se va reflecta ulterior asupra
performantelor sportive. Astfel, observam o crestere a numarului de ocazii de gol cu 82,5%.

Analiza activitatii competitionale ne demonstreaza ca tinerii fotbalisti ai CPTF Zimbru
indeplinesc in medie 350-368 de actiuni tehnico-tactice in decursul unui meci, cu o rata de rebut
de 34,36%. Fara pasele scurte, actiunile tehnico-tactice sunt in numar de 312-372, cu 39-40 % de
rebut, observam ca tinerii fotbalisti folosesc mai des pasele scurte. La aceastd varsta se
evidentiaza specificul utilizarii Tn joc a elementelor si procedeelor tehnice, dupa cum urmeaza:

+ fundasii - pase scurte si medii, deposedarea, jocul cu capul, interceptiile. Indeplinirea
paselor lungi are cel mai mare rebut - 47-51 %, deposedarile - 33,35 %, jocul cu capul - 34-47%,
driblingul - 31-39%;

+ mijlocasii - pase scurte, medii si lungi, conducerea si driblingul. Cea mai mare
ponderese observa la pasele lungi - 47-48%, dribling - 36-37 %, jocul cu capul - 36-40%,
loviturile la poarta - 47,51%;

+ atacantii - pase scurte si medii, lovituri la poarta.

Este necesar de mentionat ca la aceasta varsta pasele lungi au 46-47 % de rebut, loviturile
la poarta - 53-66 %, deposedarea - 34,41%. Mai rar se folosesc conducerea si driblingul.
Cercetarea si analiza parametrilor tehnico-tactici in procesul competitiilor reflecta faptul ca in
aceste conditii tinerii fotbalisti nu pot executa actiuni precise si rapide. Aceasta situatie este

determinata de neconcordanta dintre activitatea competitionala cu cea de antrenament.
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Analiza utilizarii actiunilor tactice cu mingea realizate de catre tinerii jucatori, in
comparatie cu cei profesionisti, demonstreaza ca principala actiune tactica utilizata este pasa,
care in fotbalul pentru copii se foloseste mai rar. La fundasii laterali ea este cu 21,6% si la
fundasii centrali cu 28,6% mai mica fata de cei profesionisti.

Tinerii fotbalisti folosesc cel mai des pasele lungi si medii. Este important sa retinem ca
aplicarea acestora nu este justificata, deoarece acest gen de pase este folosit si la degajarea
mingii in zona de atac. Deposedarea cu initierea unui atac are o acoperire de 12,6%. Mijlocasii
utilizeaza cel mai des pasarea mingii la distante mici si mijlocii.

La nivelul copiilor si juniorilor, mijlocasii utilizeaza mai des pasele lungi cu 16,5% mai
mult si cu 20,2% mai putin pasele medii si scurte. Deposedarea adversarului de minge este
procentual mai micd, deoarece, la nivelul copiilor, mijlocasii nu participa activ la acest fenomen.
Driblingul este utilizat destul de des, insa trebuie mentionat ca uneori acesta nu este justificat.

Referitor la atacanti, putem relata ca acestia mai des utilizeaza pasa, Tn medie aceasta
constituie de la 60,5 pana la 71,7 % din numarul total de ATT. Driblingul este utilizat mai des de
catre atacantii din extrema, iar la cei centrali aceasta constituie circa 18,7%.

Valorile activitatii competitionale a tinerilor fotbalisti sunt diminuate Tn conditii extreme,
iar precizia ATT redusi. In aceste conditii, se produce o scidere a valorilor preciziei ATT, se
reduce contributia individuala a fiecarui jucator in ansamblul echipei dar si motivatiea. Conditiile
respective presupun schimbarea raportului dintre diferite elemente si procedee tehnice in
comparatie cu volumul total. Se poate de presupus ca echipa poate suferi infrangere din cauza
fata de realizarea actiunilor de atac.

Analizand ATT ale tinerilor fotbalisti la varsta de 13-14 ani, putem constata ca acestia mai
des gresesc atunci cand efectueaza elemente precum: pasele lungi, deposedarile si interceptiile,
jocul cu capul si suturile la poarta.

La tinerii fotbalisti, indicii procentului de rebut al conducerii si driblingului sunt aproape
ca la cei profesionisti. In medie, la tinerii jucitori se regiseste un rebut de 56% la deposedari si
45% la interceptii. La echipele de top din Europa acesti indici sunt mai efectivi. Jocul cu capul
si suturile la poartd sunt elementele la care tinerii fotbalisti autohtoni, Th mod traditional, sunt
inferiori celor de peste hotare.

Modificarea structurii ATT ale tinerilor fotbalisti are un sir de caracteristici, de fapt

predominand pasele scurte. Pasele medii constituie 4-6 %, cele lungi 9-14 %, iar pasele scurte se
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afla In limitele 21% - 43% din numarul total de pase. In jocul echipelor europene acesti indici au
urmatoarele valori: pase scurte -18-28 %, medii -13-18 %, lungi - 8-11 %.

O dinamica mai scazutd la tinerii fotbalisti se observa la astefel de elemente precum:
conducerea, driblingul, deposedarile, interceptiile si duelurile in aer. Totodata, pentru obtinerea
performantei la fiecare echipd indicii ATT sunt diferiti si depind in mare masura de calitatea
executiei acestora.

Temelia stdpanirii cu succes a elementelor tehnice ale jocului de fotbal de catre tinerii
sportivi 0 constituie capacitatea de coordonare si Tndemanare. Tn fotbalul contemporan acest fapt
se manifesta prin conducerea mingii si dribling in viteza in diferite situatii de joc.

Studiul particularitatilor activitatii competitionale ne va ajuta la identificarea acelor aspecte
ale pregatirii tinerilor jucdtori, care, la momentul actual, raman destul de putin studiate. Datele
noi obtinute in acest domeniu ne vor permite optimizarea procesului de instruire si educarea
viitorilor jucatori profesionisti de cel mai inalt nivel.

Actiunile cu mingea sunt cele mai importante forme de activitate a fotbalistului in timpul
jocului. Anume aceasta determind specificul jocului de fotbal si-1 deosebeste de celelalte probe
sportive. Principalele elemente ale jocului cu mingea sunt loviturile, opririle, conducerea,
driblingul, aruncarea mingii de la margine, tehnica de joc a portarului.

Baza actiunilor tactice in grup si pe echipa ale jocului o constituie transmiterile, numite si
pase. Ele determina ritmul de joc, viteza combinatiilor in atac si apdrare. De caracterul pasarilor
depinde stilul de joc al echipei. Cel mai important element al jocului sunt loviturile la poarta.
Acestea determina eficacitatea lui, adica numarul de goluri marcate.

Pe parcursul unui meci, fotbalistul se atinge de minge in medie de la 34 pana la 70 de ori,
ne catand la aceea ca timpul de contact cu mingea constituie 135-165 s. Practica jocului de fotbal
demonstreaza ca cel mai des se intdlnesc cu mingea jucatorii din linia de mijloc si mai putin
fundasii centrali.

La etapa actuala de dezvoltare a fotbalului tot mai raspanditd este tendinta de
universalizare a jucatorilor, adica nivelarea cat mai mult posibil a cerintelor de joc pentru
fundasi, mijlocasi si atacanti. Principiul de baza al universalizarii jucatorilor este inlocuirea
reciprocd a fotbalistilor pe posturi, adicd fundasii sa-si aduca contributia in atac, iar atacantii sa
ajute in aparare, astfel spus orice jucator sa faca fata oricarei situatii de joc, idiferent de postul pe
care-1 ocupa pe teren [181].

Pentru insusirea principalelor actiuni de catre fotbalisti, este nevoie sa se inteleaga clar care
sunt cerintele de bazd pentru fiecare post de joc din teren. Dupd cum se cunoaste,
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responsabilitatile functionale ale tuturor jucatorilor se Tmpart in: portari, jucatorii linie de
aparare, linia de mijloc si linia de atac .

Pornind de la cele expuse anterior, analiza comparativa a volumului actiunilor cu si fara
minge efectuate de cétre tinerii fotbalisti de la CPTF Zimbru pe diferite posturi de joc s-a
desfasurat conform antrenamentelor axate pe dezvoltarea calitatilor motrice speciale. in calitate
de mijloace au fost folosite exercitii cu pondere tehnico-tactica pe teren redus si cu numar limitat
de jucatori, lovituri la poarta dupa repunerea mingii in joc, ocolirea obstacolelor, transmiterea
mingii in perechi, in trei, jocul in ,,patrat” - 4x2, 5x3, 5x2 pe terenuri cu dimensiuni diferite.

Analiza volumului activitatii de joc a tinerilor fotbalisti de 13-14 ani pe baza
antrenamentelor orientate spre dezvoltarea rezistentei generale ne-au demonstrat ca actiunile fara
minge sunt alcatuite din:

+ alergdri lente (de la 24,1 pana la 24,6 min);

+ accelerari pe diferite distante (de la 3,49 pana la 3,57 min.);

+ sprinturi (de la 2,45 pana la 4,15 min.);

+ sarituri si lupta pentru minge (de la 1,05 pana la 1,27 min.) .

Timpul total al contactului direct cu mingea al tinerilor jucdtori este cuprins aproximativ
intre 4,86 si 5,64 min (Tabelul 3.6).

Tabelul 3.6. Volumul activitatii tehnico-tactice a tinerilor fotbalisti cu varsta de 13-14 ani

Nr. Indicii Posturi de joc
crit. Fundas Mijlocag Atacant
1. transmiteri (pase) (min) 0,35 0,41 0,39
2. | & opriri (min) 0,31 0,38 0,34
3. | & conducerea-  (min) 1,25 1,41 1,32
4. | § driblinguri - (min) 1,2 1,48 1,7
5. | g lovituri - (min) 0,35 0,46 0,42
6. alte activitati (min) 1,4 1,41 1,47
1. alergare lenta  (min) 24.6 24,2 241
accelerari pe diferite
2. o distante (min) 3,49 3,57 3,57
3. | -A sprinturi (min) 2,45 3,09 4,15
4 ,E sarituri in lupta dupd 121 197 105
" | & minge (min) ’ ’ ’
5 pauza dintre exercitii 10 10 10
(min)
fundas: cu mingea - |mijlocas: cu mingea|atacant: cu mingea —
TOTAL 4,86 min; fara minge| - 5,55 min;fara |5,64 minfara minge -
- 41,75 min. minge - 42,13 min 42,87 min
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Tn baza analizei acestor observatii, putem constati ci volumul total al actiunilor efectuate
de catre un jucator in procesul antrenamentului se repartizeaza in felul urmator: 20% se atribuie
paselor, 13% - primirii si opririi mingii, 7% - conducerii, 4% - driblingului , 2,5 % - suturilor
spre poarta si 5% - altor actiuni tehnico-tactice.

De asemenea, putem afirma cu certitudine ca cel mai des se intalnesc si se afla in posesia
mingii jucatorii din linia de mijloc si cel mai putin timp - fundasii centrali.

Analiza literaturii de specialitate si a rezultatelor observatiilor pedagogice scoate in
evidentda necesitatea examindrii sigurantei actiunilor tehnico-tactice ale jucatorilor de diferite
posturi de joc in cadrul echipelor de juniori. Activitatea motrice a tinerilor jucatori atat de 13, cat
si de 14 ani include un volum mare de deplasari pe terenul de joc. Dupa caracterul deplasarilor
tanarului fotbalist, acestea variaza dupa viteza si directie.

Vorbind despre eficacitatea actiunilor tehnico-tactice, putem constata ca tinerii jucatori de
13-14 ani, la capitolul preciziei de executare a paselor au un randament scazut fata de cei cu
varsta de 14-15 ani.

Tn concluzie, la acesta etapa a cercetarii noastre, ne permitem sa mentionam faptul ca, n
procesul de instruire a tinerilor jucatorii de pe toate posturile (cu exceptia portarului), trebuie
acordata mai multa atentie pregatirii fizice speciale, care permite mentinerea unui nivel sporit al
activitatii motrice si Tmbunatateste eficacitatea utilizarii actiunilor tehnico-tactice in defensiva

atac si apdrare ofensiva.

3.3. Argumentarea experimentala a eficientei aplicarii programei experimentale de
pregitire fizica speciali a tinerilor fotbalisti pe posturi de joc

Integrarea fotbalului in procesul didactic reprezintd un factor de optimizare vizibila a
dezvoltarii lui in conditiile unui proces organizat si specializat cum este antrenamentul sportiv.
Fotbalul beneficiaza de efectele de pregatire ale altor ramuri de sport (atletism, gimnastica),
avand create conditiile pentru o selectie corespunzatoare si continuitate in pregatire. Cadrul
organizatoric si competitional al fotbalului tinde sa devina corespunzator cu cerinfele si
exigentele pe plan international.

Ca urmare a indeplinirii unui volum multiplu si specific de lucru de catre tinerii fotbalisti
de diferite posturi pe durata jocului, acestia au un nivel diferit de dezvoltare a principalelor
componente, care, la rindul lor impun, necesitatea unei pregatiri fizice diferentiate a jucatorilor

in functie de specializarea lor .
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Procesul de antrenament Tn fotbal, la etapa actual, ar trebui sd urmareasca obiective
individuale pentru fiecare jucator si, in acelasi timp, acestea necesita a fi unite si continuate in
actiunile colective pentru obtinerea performantei. La fiecare antrenament ar trebui sa fie luate n
considerare si folosite, cat mai mult posibil abilitatile individuale ale fiecarui jucator pentru a
asigura formarea calitatilor solicitate de postul ocupat, tinind cont si de posibilitatea de
schimbare a functiilor postului cu alt jucator din echipa Tntr-o anumita situatie de joc.

Tn prezent, s-a ajuns la necesitatea specializarii jucitorilor pe mai multe posturi sau la
posibilitatea de a-si schimba functiile [151 p.18]. Asadar, se remarca faptul ca in cazul dat nu
este vorba de universalitatea tinerilor fotbalisti, ci de aptitudinile vaste posedate de acestia. Se
recomanda ca largirea functiilor posturilor sd se infaptuiasca treptat, odata cu Insusgirea celor de
baza, tinand cont de consecutivitatea invatarii: catre universalizare prin specializare.

Intre timp, au fost elaborate lucriri metodice se indica necesitatea diferentierii pregatirii
fizice speciale ale jucatorilor de diferite posturi de joc, aducand chiar modele unde sunt
mentionate caracteristicile si parametrii de baza al aptitudinilor fizice conform posturilor de joc.

In baza analizei literaturii de specialitate au fost alcatuite programe experimentale de
dezvoltare pentru imbunatatirea pregatirii fizice speciale a tinerilor fotbalisti de diferite posturi
de joc, in functie de structura si continutul acestora. Pe parcursul desfasurdrii experimentului
pedagogic s-a elucidat eficienta individualizarii aptitudinilor fizice speciale ale jucatorilor prin
utilizarea diferentiata a mijloacelor si metodelor, care au contribuit esential la cresterea nivelului
tinerilor fotbalisti de diferite posturi de joc. Analiza comparativa a nivelului de dezvoltare a
principalelor componente ale aptitudinilor fizice ale tinerilor jucatori au aratat o crestere normala
a lungimii corpului si greutatii, a valorilor medii ale calitatilor motrice speciale in dependenta de
varsta si de postul de joc ocupat .

La tinerii fotbalisti de 13-14 ani de diferite posturi se observa diferente semnificative la
indicii nivelului pregatirii fizice generale din cauza nivelului de dezvoltare fizica neuniforma.
Aceasta situatie poate fi explicata prin faptul ca la etapele initiale de pregatire, practice, nu s-a
facut diferentierea efortului pentru tinerii fotbalisti de diferite posturi de joc, nici dupa volum si
nici dupa caracter. Acest fapt este confirmat si de rezultatele discutiilor efectuate cu antrenorii
echipelor din cadrul Campionatului RM, ale Diviziei Nationale copii si juniori, care nici nu
intentioneaza sa planifice o astfel de diferentiere.

Prin urmare, caracteristicile functionale ale tinerilor jucatori se formeaza numai in procesul
activitatilor competittionale, care sunt mai intense in etapele ulterioare ale pregatirii si atunci
cand specializarea pe un post anumit este deja definitd. S-a constatat ca, la varsta de 13-14 de
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ani, toate aspectele pregatirii sunt legate in mod egal intre ele si necesita a fi testate si dezvoltate
concomitent. Pentru fotbal, caracteristicile de baza sunt rezistenta generald si speciald, viteza
propriu-zisa, viteza si capacitate a forta-viteza.

La aceasta varsta, un numar mai mare de indicatori arata relatia dintre viteza si capacitatea
de forta-viteza, care reflectd o schimbare accentuata in structura starii fizice a tinerilor fotbalisti
spre dezvoltarea directionata a acestor calitati.

Tn structura generala a pregatirii fizice, pentru tinerii jucatorii de toate posturile de joc, un
loc important il ocupa nivelul pregatirii fizice generale, care este corelatd semnificativ cu toate
calitatile fizice de baza si determina nivelul de dezvoltare i manifestare a acestora.

Cu toate acestea, analiza indicilor principali ai pregatirii fizice speciale a tinerilor fotbalisti
de diferite specializari ne arata destul de clar prezenta caracteristicilor structurale ale posturilor
de joc.

La atacanti, cea mai mare valoare pentru pregétirea fizica 0 au indicatorii capacitatii fizice
generale, ai rezistentei generale si ai calitatilor de viteza. La mijlocasi, se regasesc relatii
semnificative la toti indicatorii ce reflecta nivelul de pregatire fizica speciala cu o predominanta
a valorilor rezistentei generale si speciale. La fundasi, de asemenea, s-au observat legaturi
semnificative ale indicilor, in timp ce exista o valoare destul de mare a capacitatii de forta-viteza.

La portari, in structura pregatirii fizice, se disting in mod deosebit componente de mare
viteza si forta-viteza, care rezulta din functiile lor in joc si din specificul pronuntat al activitatii
motrice.

Cele mai mari diferente caracteristice jucatorilor de diferite posturi de joc se observa la
capacitatea vitezei Tn regim de rezistenta. Aceste date pot servi drept referinta pentru o evaluare
complexd a starii functionale a tinerilor jucatori, mai ales atunci cand este aleasd destinatia
viitorului post de joc.

Tn conformitate cu obiectivele progamei elaborate de noi, antrenamentele experimentale
diferentiate ale tinerilor fotbalisti de diferite posturi de joc intr-un ciclul anual de pregatire au
avut drept consecintd 0 crestere semnificativa a performantei fizice, care constituie baza
dezvoltarii calitatilor motrice §i care alcatuiesc structura pregatirii fizice speciale.

Cresterea parametrilor pregatirii fizice speciale neceseta efectuarea anumitor precizari cu
privire la dinamica acestora, in dependentd de postul de joc ocupat, ceea ce, probabil, se

datoreaza rezultatului distributiei diferentiate a efortului fizic dupa volum si intensitate.
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Toate acestea au condus la o intensificare considerabilda a activitatii competitionale a
tinerilor fotbalisti. Unul dintre cele mai importante rezultate ale procesului de antrenament
experimental diferentiat a fost faptul ca a crescut semnificativ volumul total al ATT.

Majorarea semnificativa a numarului de ATT desfasurate cu exactitate in medie cu 27,9%
este Insotitd de o scadere paralelda a ATT incorect executate Th medie cu 19,4% si o crestere a
sigurantei ATT 1n medie cu 14,4%.

Exista o legatura directa intre cresterea nivelului pregatirii fizice a jucatorilor si activitatea
motrice, $i, ce € mai important, calitatea ATT. Aceasta crestere este clar vizibila analizand
dinamica acestor indicatori ai tinerilor fotbalisti de diferite posturi de joc.

La atacanti, se observa o crestere a efortului fizic insotitd de un numar impunator de ATT
executate corect. O crestere mai eficientd se observa la jucatorii specializati pe posturile de
fundasi si mijlocasi, care este insotitd de un volum mai mic de ATT, insd executate mai precis.
Cu toate acestea, putem mentiona ca, in cazul mijlocasilor si fundasilor, a scazut numarul
actiunilor tehnico-tactice executate gresit.

Nivelul initial scazut al pregatirii fizice ne sugereaza ca procesul de antrenament,
desfasurat conform programei experimentale, contribuie esential la cresterea rapida a activitatii
competitionale, care poate fi descrisa ca un proces de ,,intensificare”.

In cazul in care nivelul initial al pregitirii fizice este inalt, cum ar fi la jucitorii specializati
pe postul de mijlocas, in procesul de antrenament diferentiat, aceastd crestere este mai mica,
ceea ce de fapt, duce la o reducere substantiald a numarului de ATT executate imprecis.

In general, analizand efectele (totalizand rezultatele) experimentului pedagogic se poate
concluziona ca procesul de antrenament bazat pe pregatirea fizica speciala diferentiata intr-un
ciclu annual, indica o crestere semnificativa a principalelor calitati motrice speciale caracteristice
postului de joc ocupat de catre tinerii fotbalisti. Cresterea corespunzatoare a nivelului pregatirii
fizice generale si speciale presupune un nivel sporit de raportului dintre actiunile precise si cele
imprecise. Se observa o crestere a eficientei actiunilor precise si o reducere a celor imprecise,
care se reflecta asupra eficacitatii si sigurantei ATT.

Este necesar de remarcat faptul cd existd o corelatie directa intre dinamica nivelului
pregatirii fizice si activitatea motrice a jucdtorilor si, ce € mai important, calitatea ATT. Aceasta
legitate este clar vizibila la dinamica indicilor tinerilor fotbalisti de diferite posturi de joc.

Asadar, procesul de antrenament experimental diferentiat al tinerilor fotbalisti de diferite

specializari intr-un ciclu anual a condus la o crestere semnificativa a pregatirii fizice speciale,
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care a servit drept baza pentru dezvoltarea calitatilor mortice specifice jocului de fotbal si care
alcatuiesc structura acesteia.

Consideram ca este necesar sa se asigure insusirea corecta a procedeelor tehnice de baza
ale jocului de fotbal si numai dupa aceea a celor specifice posturilor de joc, inclusiv dezvoltarea
corespunzdtoare a calitatilor motrice. Activitatea copiilor trebuie Tndrumata tinandu-se seama de
particularitatile fieciruia, avandu-se in vedere experienta limitati a acestora. In conditiile de
efort ale jocului de fotbal, organismul este obligat sa faca fata unor solicitari nespeciale, fiind
necesard o pregatire speciala in acest sens. La copii, trecerea de la odihna activa la activitatea
maxima de efort fizic are loc mai repede decat la adulti.

Tn acest context, suntem de parerea autorilor [34,89,153,203] care considera ci modelul
selectiei se alcatuieste pe baza tipului somatic, a capacitatii motrice §i a capacitatii psihice.
Fiecare factor prezintd anumite componente caracteristice, intre care se stabilesc raporturi
cuantificate procentual. Cerintele fixate In scopul optimizarii selectiei stabilesc pentru fiecare
factor si componenta urmatoarele valori exprimate in procente:

I. Pentru tipul somatic - 30%: (statura - 40%, raportul statura / greutate - 60%).

Il. Pentru capacitatea motrice - 50 %: (indeméanarea - 35%, detenta -10%, viteza - 35%,
rezistenta - 20%).

III. Pentru capacitatea psihica - 20%: (analiza situatiilor -35 %, combativitatea - 35%,
initiativa - 30%).

Aceste raporturi dintre factori §i componente sunt determinate de corelatiile existente intre
caracterele genetice stabile (statura, viteza, detenta, indemanarea) si caracterele generale labile,
perfectibile (greutatea corporald, forta, rezistenta) pe de o parte si varsta optima la care se poate
actiona cu cea mai mare eficientd pentru influentarea lor, pe de alta parte.

In aceasta ordine de idei, considerim ca, in cadrul modelului propus, putem evidentia
urmatoarele elemente:

e aptitudinile psihocomportamentale sportive (inteligenta sportiva, capacitatea mobilizarii
resurselor energetice, capacitatea refacerii dupa succes, insucces, accident);

e aptitudinile motrice (viteza, forta, rezistenta, indemanarea si elasticitatea sau supletea);

e aptitudinile psihomotrice (kinestezia, ideomotricitatea, coordonarile senzorial-motrice,
viteza de anticipare, schema corporala, echilibrul);

e aptitudinile reglatorii adaptative care pot fi de tip cognitiv (atentia, capacitatile senzoriale
si perceptive, capacitatea de gandire in interpretarea rezultatelor, imaginatia, creativitatea), de tip

volitiv (perseverenta, darzenia, urmarirea scopului, combativitatea, rezistenta la oboseala si la
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durere) si de tip afectiv (echilibrul afectiv, capacitatea de stapanire, rezistenta la factorii de stres,
capacitatea de refacere, patriotismul, responsabilitatea, dragostea de munca);

e aptitudinile atitudinale si comportamentale (motivatia pentru performanta, disciplina,
spiritul critic si autocritic, consecventa);

e aptitudinile de ordin social (colaborarea, subordonarea intereselor individuale celor
colective, spiritul de echipad).

Rezultatele cercetarilor stiintifice si ale practicii domeniului cu privire la pregatirea
psihologicd permite sa mentiondm ca la aceasta varsta (13-14 ani) elevii trebuie sa indeplineasca
urmatoarele cerinte psihice:

e existenta si rapiditatea perceptiei audiovizuale;

e capacitatea de concentrare, distributie si flexibilitate a atentiei;

e calitatea vederii periferice;
psihice de invatare;

e sensibilitatea psihica si echilibrul temperamental;

e viteza de reactie in situatiile impuse de exercitiul complex sau joc;

e precizia, rapiditatea si eficienta actului psihomotor;

e calitatile memoriei si ale gandirii;

e gradul de rezistenta psihica la efortul depus in cadrul pregétirii apropiate de cea speciald
pentru fotbal.

Pregatirea fizica speciala constituie pregatirea organismului Th asa mod, incit indicii
morfofunctionali ai acestuia, cei de sandtate, nivelul dezvoltarii calititilor motrice, precum si
unele deprinderi §i aprecieri motrice implicate in efectuarea actiunilor tehnico-tactice sa asigure
randamentul optim al competitiilor.

In contextul problemei abordate Tn cercetare, ca rezultat al implementarii structurii si
continutului programei experimentale elaborate de noi, propunem un model ipotetic de pregatire
diferentiata a jucatorilor de fotbal, cu véarsta de 13-14 ani, care este exprimat prin prisma
urmatoarelor componente si indicatori (Tabelul 3.7):

eselectia celor mai buni jucatori ai momentului in vederea alcatuirii unei echipe
competitive;

e parametrii morfofunctionali;

e parametrii capacitatii fizice;

e parametrii tehnico-tactici:
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e parametrii capacitatii psihice.

Trebuie sa specificim ca am mai identificat acesti parametri pentru cinci categorii de

posturi, dupa cum urmeaza:

portari;
e aparatori laterali;
e aparatori centrali;
e mijlocasi;

e atacanti.

Tabelul 3.7. Model ipotetic de pregatire diferentiata a jucatorilor de fotbal, varsta 13-14

Nr. Componentele Posturile din teren
crit. modelului portar | fundas | mijlocas | atacant
I. Morfologici
1. | Talie 166-168 cm 158-166 cm 155-160 cm 158-165 cm
2. | Greutate 48-51 kg 46-50 kg 46-48 kg 46-49 kg
3. | Marimea palmei 18-21 cm
I1. Capacitatea fizica
1. |Viteza de reacfie i\ g1 195 ec | 1,77-1,85sec | 1,81-1,86 sec | 1,76-1,84 sec
executie - alergarel0 m
2. | Viteza de deplasare —| , &1 4 90 sec | 4,56-4,81sec | 4,56-4,71 sec | 4,41-4,61 sec
alergare 30 m.
3. |Rezistena  speciald =1, 59 41 90sec| 43,69-41,80sec| 42,59-41, 10sec| 43,29-41,89sec
alergare 180 m
4. |Rezistenjageneral - | 159 1390 m | 1360- 1400 m | 1400-1450 m | 1380- 1420 m
alergare 6 min
5. | Forta exploziva:s/l loc 190-220 cm 195-225 cm 190-212 cm 195-230 cm
6. Arynf:area mingii cu o 20-25 m
mana
7. l)_ega]arl lungi  cu 35-45 m
piciorul
8. | Indemanare: note la| 4o 400t | 4547pet. | 45-50pct. | 4550 pet
mdiestria tehnica
I11. Capacitatea psihica
1. | Concentrarea atentiei f.b. f.b. f.b. f.b.
5 | R b ehoser f.b. b, b, b,
psihica
3. | Mobilitate motrice 48-50 pct. 48-50 pct. 48-50 pct. 48-50 pct.
IVV. Capacitatea tehnico-tactica sau baremuri minimum asteptate in timpul desfasurarii
jocului
1. | Timp de joc 70-80 min 70-80 min 70-80 min 70-80 min
2. | Mingi céstigate - cca 95-100 % 90-100 % 80-90 % 70 %
3. | Goluri marcate ocazional 10-20 % 30 % 40 %
4. | Pase decisive 10 % 20 % 30-40 % 20 %
5. | Greseli tehnico-tactice 15-18 % 22-29 % 23-30 % 25-31 %
6. | Faulturi 0-3 0-8 0-6 0-4
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Modelul jucatorului modern indica, in general, un jucator cu gabarit, cu calitdti motrice si
insugiri psihice deosebite, dublate de reactii prompte, abilitate, creativitate si capacitate de
anticipare. Una dintre trasaturile jocului de fotbal modern o constituie permanenta si multipla
interferare a liniilor si a posturilor, efectuatd cu participarea tuturor jucatorilor, atat in faza de
atac, cat si in aparare. Aprecierea calitatii jucatorilor trebuie sa ia in consideratie in mod
preponderent starea de sanatate, tipul somatic, capacitatea motrice si dezvoltarea tehnicitatii.

De asemenea, o mare importanta in individualizarea pregatirii o are si capacitatea psihica a
materialului uman, trebuind sa se cunoasca si aspectele psihice cele mai importante (gradul de
emotivitate, curajul, dorinta de performanta, vointa, inteligenta, memoria, imaginatia, talentul,
precum si capacitatea de analiza si de decizie rapida).

In contextul argumentarii programei experimentale, constatim ci modelul jucatorului de
fotbal este factorul de la care trebuie sa se porneasca in alegerea elementelor de baza, cu ajutorul
carora se va proceda la conceperea si desfasurarea proceselor de antrenament. Pe fondul
modelului general, existd si unele exceptii date de anumite calitati si Insusiri care determina

totusi jucatorii respectivi sa indeplineasca anumite roluri de baza in echipa.

3.4. Concluzii la capitolul 3

Capitolul 3 al tezei include rezultatele experimentului pedagogic, care urmau sa scoata in
evidentd nivelul pregatirii fizice specifale a fotbalistilor juniori inclusi in cercetare. A fost
efectuata analiza comparativd a rezultatelor inregistrate In grupa experimentala §i cea martor,
datele au fost calculate statistic §i prezentate in lucrare la capitolul experimental. De asemenea, a
fost propusa o planificare - model bazata pe metodologia pregatirii fizice intr-n ciclu annual de
antrenament.

Pornind de la cele mentionate, conform scopului si obiectivelor cercetarii la aceasta etapa
au fost formulate urmatoarele concluzii:

1. Tn documentele de planificare a procesului de antrenament al tinerilor fotbalisti, in
microciclul sdptamanal, este necesar sa se indice concret zilele si modalitatea de aplicare a
mijloacelor diferentiate pentru fiecare post de joc.

2. Analizand actiunile de joc ale echipelor incadrate in experimentul pedagogic, se observa
o tendinta clara de sporire a numarului acestora in ambele echipe, insd o crestere semnificativd a
tuturor parametrilor testati a fost inregistrata la sportivii din grupa experimentala.

3. S-au imbunatatit esential indicii pregatirii fizice speciale si numarul actiunilor tehnico-

tactice in grupa experimentald, care au constituit Tn medie 350-368 actiuni pe meci.
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4. Aceeasi tendintd s-a observat si in cazul actiunilor executate cu si fard minge, ca si in
cazurile precedente rezultate mai bune nregistrandu-se la sportivii din grupa experimentala.

5. Rezultate convingatoare s-au inregistrat la analiza indicilor pregatirii motrice generale,
unde jucatorii din grupa experimentald au fost superiori fatd de cei din grupa martor la
majoritatea parametrilor testati.

6. Rezultatele la compartimentul pregatirii fizice speciale difera, de asemenea, in functie
de postul de joc al tinerilor fotbalisti (atacanti sau aparatori).

7. In cazul jucatorilor fundasi si atacanti, cele mai conturate rezultate s-au inregistrat la
probele de viteza si de rezistentd generald, pe cand la jucatorii de pe posturile de portar si
mijlocas s-au evidentiat rezultate sporite la probele de forta, atat a bratelor, cat si a picioarelor.

8. Diferente esentiale de performanta au fost inregistrate la probele “saritura in lungime de
pe loc”, unde grupa experimentald la finalul experimentului formativ si-a imbunatatit substantial
rezultatele in comparatie cu cele initiale (P<0,001). La alergarea de 6 min s-a inregistrat aceeasi
prioritate a grupei experimentale In comparatie cu cea martor.

9. Semnificative din punct de vedere statistic au fost diferentele rezultatelor si la celelalte
probe, la care, de asemenea, s-au manifestat mai convingator sportivii din grupa experimentala,
atingand cresteri vadite la testarea finala la toate probele (P< 0,01).

10. Prin urmare, la compartimentul ce tine de pregatirea fizica speciala, metodologia
experimentald propusa si-a demonstrat eficienta, contribuind astfel la Tmbunatatirea esentiala a
indicilor motrici testati.

Problema stiintifici importanta solutionata in domeniu vizeaza o abordare diferentiata a
pregatirii fizice speciale a tinerilor fotbalisti de pe diferite posturi de joc (portar, fundas, mijlocas,
atacant) prin elaborarea si verificarea experimentala a programei de pregatire fizica speciala si
diferentiatd intr-un ciclu anual de antrenament, care va influenta cresterea nivelului pregatirii

fizice speciale si implicit la eficientizarea activitdtii de joc.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI PRACTICE
La finele acestui demers stiintific, am formulat un sistem de concluzii generale si
recomandari metodice, a caror naturd teoretica si practicd confirma scopul, obiectivele si
oportunitatea studiului in cauza:

1. In urma unui proces stiintific de analiza si sinteza a literaturii de specialitate din tara si
din strdindtate cu privire la pregatirea fizica a fotbalistilor de diferitd virsta, constatdm ca exista
informatii substantiale despre sistemul general de pregatire a sportivilor, despre structura si
continutul antrenamentului sportiv, despre diferite componente ale pregatirii etc.

Cu toate acestea, abordarile teoretico-metodice existente demonstreaza ca, in prezent,
metodologia pregatirii fizice speciale si diferentiate a fotbalistilor de 13-14 ani intr-un ciclu
anual de antrenament sunt mai putin reprezentarite in literatura de specialitate si mai putin
accesibile antrenorilor, care sd permita dinamizarea cadrului profesional al jucatorilor de fotbal
de pe postul de joc al acestora.

2. Prin studiul efectuat s-a constatat ca nivelul pregatirii fizice speciale a tinerilor fotbalisti
atat din GE, cat si din GM, se apreciaza cu calificativul ,,slab”, conform Scalei de evaluare a
CPTF Zimbru, dat fiind faptul ca in prezent institutiile de pregatire a viitorilor fotbalisti nu au
elaborata o programa analiticd cu continuturi adaptate pregatirii fizice generale si speciale.

3. In urma prelucririi statistice a rezultatelor experimentului constatativ, s-a stabilit ci
nivelul pregatirii fizice generale si speciale a fotbalistilor juniori este unul destul de modest
raportat la cerintele Federatiei Moldovenesti de Fotbal si, practic, nu exista diferente
semnificative din punct de vedere statistic intre datele inregistrate in grupa experimentala si cele
ale grupei martor, indiferent de postul de joc (P>0,05), lucru ce scoate in evidenta inca o data
faptul ca in prezent nu existd o conceptie unitard privind pregatirea fizicd speciala si diferentiata
a fotbalistilor juniori.

4. Pornind de la analiza literaturii de specialitate, a opiniilor specialistilor din domeniul
fotbalului, rezultatelor experimentului de constatare si a propriei experiente, S-a ajuns la
concluzia ca, in cadrul pregatirii fizice speciale si diferentiate a fotbalistilor juniori Tntr-un ciclu
anual de antrenament, continutul mijloacelor specifice reflectate in programa elaboratd de noi
trebuie repartizat avand o dozare diferentiata a efortului fizic in functie de particularitatile
individuale si postul de joc al fiecarui jucator.

5. Tn continutul programei experimentale, timpul alocat pentru pregitirea fizica diferentiata
pe posturi de joc a fotbalistilor juniori a fost de circa 30-40% din timpul total al unei lectii de
antrenament, a variat in functie de perioada de pregatire sportivd a acestora (pregatitoare,
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competitionala, de tranzitie), fapt ce a influentat pozitiv asupra indicilor pregatirii fizice integrale
si speciale a esantionului de subiecti cuprinsi in cercetare.

6. In urma aplicarii programei experimentale in cadrul experimentului formativ, s-a
demonstrat clar ca grupa experimentala a inregistrat o superioritate semnificativa din punct de
vedere statistic in cadrul testarilor finale la toate probele motrice aplicate (P<0.05 si P<0.01).
Cele mai elocvente rezultate le-au inregistrat jucatorii de pe postul de atacanti la probele de
viteza si forta-viteza (P<0.05 si P<0.01), jucatorii de pe postul de mijlocasi au inregistrat cresteri
semnificative ale rezultatelor finale la probele de rezistentd generald si speciala (P<0.05 si
P<0.01), aparatorii s-au evidentiat la probele de viteza de deplasare si rezistenta speciala (P<0.05
si P<0.01), iar portarii au inregistrat cresteri semnificative la probele de viteza si forta-viteza,
acestea, evident, fiind caracteristice continutului jocului postului dat (P<0.05 si P<0.01).

7. Pregatirea fizica diferentiatd pe posturi de joc a avut un impact pozitiv i asupra
compartimentului pregatirii tehnico-tactice a fotbalistilor juniori, care la finalul experimentului
si-au imbunatatit semnificativ indicii calitativi de joc, adica parametrii tehnici ce tin de
elementele si procedeele tehnice de baza ale jocului de fotbal, fapt ce permite sa demonstram , ca
pe parcursul cercetarii (activitatii competitionale) tinerii fotbalisti ai CPTF Zimbru indeplinesc in
medie 350-368 de actiuni tehnico-tactice in decursul unui meci, cu o rata de rebut de 34,36%.
Fara pasele scurte, actiunile tehnico-tactice sunt in numar de 312-372, cu 39-40 % de rebut,
observam ca tinerii fotbalisti folosesc mai des pasele scurte. La aceastd varstad se evidentiaza
specificul utilizarii in joc a elementelor si procedeelor tehnice, dupa cum urmeaza:

+ fundasii - pase scurte si medii, deposedarea, jocul cu capul, interceptiile. Indeplinirea
paselor lungi are cel mai mare rebut - 47-51 %, deposedarile - 33,35 %, jocul cu capul - 34-47%,
driblingul - 31-39%;

+ mijlocasii - pase scurte, medii si lungi, conducerea si driblingul. Cea mai mare
pondere se observa la pasele lungi - 47-48%, dribling - 36-37 %, jocul cu capul - 36-40%,
loviturile la poarta - 47,51%;

+ atacantii - pase scurte si medii, lovituri la poarta.

8. Modelul ipotetic (conceptual) al structurii si continutului de pregatire fizica speciala si
diferentiata a jucatorilor de fotbal, cu varsta de 13-14 ani, se valorificd prin integrarea
urmatoarelor componente si indicatori: selectia celor mai buni jucatori ai momentului in vederea
alcatuirii unei echipe competitive; parametrii morfofunctionali; parametrii capacitatii fizice;

parametrii tehnico-tactici si parametrii capacitatii psihice.
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9. Astfel, aplicarea programei experimentale n cadrul pregatirii fizice diferentiate a
fotbalistilor juniori a avut o contributie majora la sporirea nivelului pregatirii sportive a acestora
la toate compartimentele antrenamentului sportiv, fapt ce permite confirmarea ipotezei formulate
la inceputul cercetarilor date.

Problema stiintificd importanta solutionata in domeniu vizeaza o abordare diferentiata
a pregatirii fizice speciale a tinerilor fotbalisti de pe diferite posturi de joc (portar, fundas,
mijlocas, atacant) prin elaborarea si verificarea experimentald a programei de pregatire fizica
speciald si diferentiatd intr-un ciclu anual de antrenament, care va influenta cresterea nivelului
pregatirii fizice speciale si implicit la eficientizarea activitatii de joc.

* k% *

Rezultatele analizei si generalizarii abordarilor teoretice privind pregatirea fizica speciala
si diferentiatd a tinerilor fotbalisti intr-un ciclu anual de antrenament a permis sa formulam
urmatoarele recomandari:

- Pentru evaluarea gradului pregatirii fizice speciale a tinerilor fotbalisti de 13-14 ani, se
recomandd aplicarea testelor de control, care reflectd elementele dominante de pregatire
specifice fiecarui post de joc.

- Planificarea si desfasurarea procesului de instruire a tinerilor fotbalisti de 13-14 ani se
recomanda sa se diferentieze in dependenta de impactul specializarii asupra efectului in functie
de postul de joc ocupat cu accent asupra dezvoltarii aspectului dominant al fiecarui component
de pregatire.

- Tn procesul diferentiat de pregitire a tinerilor fotbalisti de 13-14 ani de diferite posturi de
joc, pentru pregatirea fizica speciala este necesar si recomandat de folosit mijloace suplimentare
ca: exercitii respiratorii la fundasi, retinerea dozata a respiratiei la atacanti si portari, refinerea
respiratiei la mijlocasi.

- Pentru completarea posturilor in cadrul echipei pe durata unui an competitional, se
recomanda folosirea rezultatelor rezistentei speciale, a indicilor capacitatilor fizice si ai capacitatii
aerobice a fotbalistilor.

- Pentru o rationala pregatire fizica speciala pe durata unui an competitional se recomanda
folosirea diferentiatda, in functie de postul de joc ocupat, a programelor de pregatire pentru a
imbunatati nivelul pregatirii fizice generale, capacitatea aerobicd, principalele componente ale
pregétirii fizice speciale, intensificarea activitatii de joc, optimizarea raportului dintre actiunile
precise si cele inexacte si sporirea eficientei si a sigurantei actiunilor tehnico-tactice pe parcursul

jocului.
136



- Pentru evaluarea nivelului pregatirii fizice speciale la varsta de 13-14 ani se recomanda
aplicarea urmatoarelor teste: indicii rezistentei generale si speciale, detentei, vitezei de start si
vitezei de deplasare.

- Pentru verificarea nivelului pregatirii atacantilor se recomanda a determina indicatorii
rezistentei generale si ai capacitatilor de viteza. La mijlocasi, se recomanda folosirea indicatorilor
rezistentei generale si speciale, la fundasi se recomanda folosirea indicatorilor capacitatii de forta-
Viteza, la portari se recomanda folosirea indicatorilor capacitatii de viteza si forta-viteza.

- Instabilitatea performantelor sportive ale copiilor reprezintd un raspuns natural al
organismului fatd de cerintele mediului si, ca atare, fluctuatiile de performanta sunt, din acest
punct de vedere, justificate.

- Conpiii si juniorii necesitd un control si o supraveghere medicald atentd. Aceastd masura
nu rezultd numai din instabilitatea mai accentuatd a indicilor fiziologici, dar si din tendinta
tinerilor de a-si supraaprecia fortele.

- Dozarea corectd a efortului, respectarea cu strictete a particularitatilor de varstd ale
copiilor si juniorilor, cadrul igienic de desfasurare a pregatirii, controlul medical diferentiat si
sistematic sunt conditiile pentru functionarea armonioasa a organismului lor, pregatindu-i pentru

marile performante ulterioare.
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ANEXA 1. ANCHETA CU PRIVIRE LA PREGATIREA FIZICA SPECIALA $I
DIFERENTIATA A FOTBALISTILOR JUNIORI
UNIVERSITATEA DE STAT DE EDUCATIE FIZICA S| SPORT
CATEDRA TEORIA S| METODICA JOCURILOR

Mult stimate coleg, va rugam sa participati la cercetarile efectuate in scopul perfectionarii
pregatirii fizice speciale si diferentiate a fotbalistilor de 13-14 ani intr-un ciclu anual de
antrenament.

Va rugdm sa cititi cu atentie intrebdrile si sd bifati din variantele de raspuns propuse pe cel
corect, in viziunea Dumneavoastra.

Daca, dupa parerea Dumneavoastra, anumite variante de raspuns lipsesc, Inscrieti
raspunsul preferat.

Raspunsurile la intrebarile anchetei vor fi folosite numai 1n scop stiintific

Va multumim anticipat pentru colaborare

1. | Cum apreciati nivelul dezvoltarii | Foarte Tnalt ]
fotbalului la copii si juniori? Inalt ]
Mediu ]
Slab [ 1]
Foarte slab ]
2. | La ce varsta este necesar a 12 — 13 ani ]
acorda o atentie sporita pregatirii | 13 — 14 ani ]
fotbalistilor juniori ? 14 — 15 ani 1
3. | Care dintre factorii —
antrenamentului sportiv necesita | Tehnic
0 atentie sporitd Tactic
in pregatirea fotbalistilor Fizic —
juniori? Alte variante:
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Dvs aplicati pregatirea
diferentiata in procesul de
antrenament al fotbalistilor
juniori?

Sistematic
Uneori

Nu

Greu de raspuns

Juut

Care este ponderea pregatiri Mare
fizice diferentiate a fotbalistilor | Medie
Mica

juniori la etapa contempoarna?

Greu de raspuns

Care este rolul pregétirii fizice Mare
speciale in pregéatirea fotbalistilor | Medie
juniori? Mici

Greu de raspuns

Cum intelegeti dvs problema
pregatirii fizice diferentiate in
procesul de pregatire a
fotbalistilor juniori?

Individualizare

Tratare diferentiata
Tratare pe posturi de joc

Greu de raspuns

Care este ponderea Portari
pregdtirii fizice diferentiate a Apdratori
fotbalistilor juniori pe posturi de | Mijlocasi
joc in procesul de antrenament ? | Atacanti

Greu de raspuns

Intr-un ciclu anual de pregatirea | -10 -.20 ore
fotbalistilor juniori, cite ore veti | -30 — 40 ore
planifica pentru pregatirea fizica | -50 - 80 ore
speciala si diferentiata ? -90-120 ore

Alte variante

JoHoU dotod bbbd) ootby Do

Numele §1PrEeNUIMEIE .ooooiiiiiiiecie ettt sbb e st e e st e e e srbe e sabeeeneas
LOCAITAEA oot e e r e
(OFSETe] 1 11T A2 0L g3 - Y o A PR RP

(OF 110 (0] g - Wo (o= V011 (= oo SO SSUSURSOP

Vechimea Tn aCtivitatea A8 ANTIrENOTAL. ........oeeeeeee ettt ettt e e e e e e e e se e eeeeeeeeeaaaaes
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Nota de prezentare

Prezentul document contine programa pentru disciplina sportiva fotbal, nivelul de pregatire
avansati.

Obiectivul general al disciplinei fotbal constd in dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-
motrice si formarea capacitatii tinerilor fotbalisti de a actiona asupra acestora in vederea
valorificarii lor la nivel maxim in activitatea competitionala, speciala categoriei de varsta si
nivelului de instruire, pe fondul mentinerii permanente a starii optime de sanatate, asigurarii unei
dezvoltari fizice armonioase.

Programa este destinata tinerilor jucatori de fotbal, cu scopul de a constientiza prioritatile
in pregatirea fizicad la nivelul juniorilor de 13-14 ani, astfel incat sa fie optimizat continutul
lectiilor de antrenament si sd creasca eficienta pregatirii fizice in jocuri oficiale, indeplinind
obiectivele intermediare si finale de etapa ale acestei categorii de varsta.

Disciplina sportiva fotbal contribuie, prin exersarea cunostintelor, abilitatilor si atitudinilor
pe care le dezvolta, la pregatirea tinerilor fotbalisti in domeniile de competente cheie, definite la
nivel european.

Pregatirea practica in fotbal si participarea in concursuri pun tinerii fotbalisti in situatii
concrete de:

e comunicare in termeni specifici disciplinei sportive, in limba romana si in limbi strdine
cu profesorul antrenor, cu colegii de antrenament/ echipa, cu adversarii si cu arbitrii,

esesizare a modificarilor de naturd morfologica, functionalda si psihica, generate de
procesul de antrenament, precum s§i a substratului biochimic si fiziologic al reactiilor
organismului n efort;

e analizare a aspectelor biomecanice ale procedeelor tehnice specifice disciplinei sportive
de specializare si actionare, dupa caz, pentru ameliorarea unor componente ale acestora;

e cautare, stocare §i comunicare, prin mijloacele tehnologiei informatiei si a comunicatiilor,
de date vizand: componentele si metodologia pregatirii de specialitate in disciplina sportiva
practicatd, performantele actuale realizate pe plan national i mondial, tehnologii eficiente ale
instalatiilor si echipamentelor din domeniul specialitatii etc.;

einitiere si intretinere de relatii interpersonale, autocontrolul relatiilor personale in
concordantd cu comportamentele acceptate si interzise in disciplina sportiva practicata, medierea
situatiilor conflictuale care pot sa apara pe parcursul antrenamentelor si al concursurilor;

e constientizare a relatiei dintre drepturi si obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ale
unui angajament sau contract, a corelatiei dintre performantele realizate si sustinerea materiald
de care beneficiaza, intelegerea statutului de sportiv profesionist;

eutilizare a unor categorii de metode si mijloace eficiente de perfectionare a
componentelor pregatirii sportive, precum si a instrumentelor de evaluare ale acestora, care pot fi

folosite independent, corespunzator evolutiei personale a parametrilor pregatirii sportivului.
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Intrucat practica avansata, nationala si internationala, in domeniul pregatirii sportivilor de
performanta, a confirmat ca formatie eficientd de instruire grupa de nivel valoric, programa a
fost conceputd pentru grupa de nivel valoric avansati, precizandu-se competentele specifice si
continuturile aferente, corespunzator varstei optime a tinerilor fotbalisti si stadiului de pregatire
in aceeasi grupd, specific disciplinei sportive fotbal.

Programa de Pregitire stabileste si permite fiecarui antrenor-pedagog formarea
competentelor specifice, utilizand, ca mijloace, categoriile de continuturi pe care le considera

eficiente, corespunzator particularitatilor tinerilor fotbalisti de aceasta varsta.

COMPETENTE GENERALE

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare.

2. Valorificarea informatiilor, mijloacelor si metodelor specifice si nespecifice, pentru
dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinei sportive fotbal, in concordanta cu
particularitatile de varsta si de nivel de pregatire.

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup, bazat pe
respect si fairplay. Valorificarea la nivel maxim, in concursuri §i competitii sportive, a
potentialelor fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic.
cultura.

VALORI SI ATITUDINI

+ Dorinta de autoperfectionare si perseverentd in atingerea si depasirea obiectivelor de
instruire si de performantd prestabilite;

+ Manifestarea spiritului competitiv in activitatile de antrenament si competitionale;

+ Simful datoriei si responsabilitatea in pregatire si concurs;

+ Respect fatd de reguli, parteneri, adversari, arbitri, spectatori;

+ Manifestarea spiritului de fair-play, atat in activitatea sportiva cat si in viata sociala,

+ Disponibilitate pentru colaborare cu partenerii, pentru initierea si mentinerea relatiilor
inter-umane;

% Obiectivitate in aprecierea randamentului propriu, al coechipierilor si al adversarilor;

+ Optiunea pentru o viatd sdnatoasa si echilibrata, pentru adoptarea unui regim de activitate
care sda imbine armonios efortul fizic cu cel intelectual, solicitarea cu refacerea, timpul ocupat cu
cel liber;

Interes constant pentru fenomenul sportiv;
Simt estetic, deschidere pentru frumos.

Programa cu continut adaptat pentru pregatirea tinerilor fotbalisti si desfasurarea
experimentului pedagogic, unde au fost cuprinsi tinerii fotbalisti care evolueaza pentru CPTF
Zimbru in meciurile din cadrul Campionatului Republicii Moldova la copii §i juniori. Dirijarea
cu procesul de instruire s-a desfasurat in stransa legatura cu conducerea CPTF Zimbru.
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Sarcinile care au fost hotdrate in cadrul pregatirii tinerilor fotbalisti au fost legate de un
singur scop: pregatirea viitorilor jucatori de elitd la toate compartimentele prevazute de teoria si
metodica antrenamentului sportiv.

In procesul pregitirii au fost rezolvate urmatoarele obiective:

1. Intarirea sdnatatii si sporirea nivelului de pregitire multilaterala;

2. Obiective cuprinse in programa pentru invatarea, consolidarea, perfectionarea jocului

de fotbal;

3. Dezvoltarea si perfectionarea calitatilor fizice de baza. Majorarea caracteristicilor

psihofiziologice,

4. Instruirea metodicilor noi folosite in fotbalul actual, imbunatatirea, perfectionarea

capacitatii motrice prin utilizarea mijloacelor tehnico-tactice specifice jocului de fotbal,

5. Dezvoltarea priceperilor si deprinderilor specifice tinerilor fotbalisti in conditiile de joc;

6. Indeplinirea normelor de control conform cerintelor,

7. Inspirarea interesului catre ocuparea cu fotbalul de performanta;

8. Sporirea eficacitatii si calitatii jocului. Invatarea, consolidarea unor procedee tehnice

noi, precum si perfectionarea deprinderilor tehnice invatate anterior, necesare realizarii

atacului si apararii;

9. Insusirea si perfectionarea unor notiuni de tactica individuala si colectiva;

10. Educarea unor trasaturi de personalitate (darzenia, stdpanirea de sine, vointa,
motivatia, sociabilitatea si cooperarea);

11. Participarea la competitiile interne organizate pe parcursul ciclului anual.

Instruirea tinerilor fotbalisti s-a bazat pe principiul universalitatii in formarea obiectivelor,
alegerea mijloacelor si metodelor pentru toti participantii, respectdnd cerintele abordarii
diferentiate si analizei profunde a particularitatilor celor ce se ocupa.

Compartimentul teoretic al programei include majoritatea problemelor care se discuta la
seminarele organizate si desfasurate de catre conducerea CPTF Zimbru.

O conditie obligatorie pentru a Indeplini programa de pregitire este participarea cu
regularitate la sedintele si seminarele organizate de Comitetul copii si juniori a FMF. In timpul
orelor teoretico — metodice pe larg sunt folosite mijloacele tehnice de instruire — filme, casete
video, tabla magnetica.

Ccaracteristicile pregdatirii care rezulta din specificul virstei. Capacitatile coordinative
trebuiesc antrenate atat izolat, cat si in interdependenta cu calitatile conditionale (viteza, forta,
rezistenta) si cu combinatele acestora.

Dominanta grupei de 14 ani este pregatirea tehnica Tn regim de tactica si pregatire fizica
superioara. Avand aceastd opticd asupra interferentei factorilor putem stabili si o alta
caracteristica a pregatirii la 13-14 ani: factorul tehnic este in continuare predominant dar se va

urmdri dezvoltarea si perfectionarea componentelor sale fizice si tactice. Astfel elementele si
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actiunile tehnice vor fi repetate intr-o viteza, rezistenta si forta oarecare si vor fi incadrate in
relatii tactice concrete.

In interdependenta si conditionarea reciproca dintre factorii jocului, tehnica joaca deci rolul
determinant. Acesta este raportul de integrare a componentei fizice si tactice in pregatirea
tehnica, avand ca scop final perfectionarea jocului. In abordarea tehnicii, atentia se va indrepta
spre preocuparea pentru o tehnica utilitara, in viteza, consecinta a relatiei cu componenta fizica.

O alta problema de importanta metodica este dozarea judicioasa a eforturilor de instruire si
joc. S-a observat ca la 13-14 ani, deprinderile tehnice si de joc rup echilibrul concordantei lor cu
dezvoltarea morfo-functionald a copiilor.

Marea plasticitate si receptivitate a sistemului nervos permite insusirea si formarea unui
inventar larg de deprinderi specifice, intr-o structura tehnica corespunzatoare. Varsta aceasta este
varsta maiestriei tehnice, a virtuozitatii. Fotbalul la 13-14 ani este fotbalul tehnic, al formarii
deprinderilor automatizate, dublate de o dezvoltare si o pregatire fizica corespunzatoare. Tehnica
este de fapt modul de a te servi de o minge in conditiile reale ale jocului. Gestul tehnic, izolat, nu
are semnificatie decat daca permite realizarea in mod constient a sarcinilor tactice.

Fiecare mijloc de pregitire trebuie sa fie caracterizat printr-o indispensabila legatura intre
gesturile tehnice, perceperea spatiului de joc si solutiile posibile in rezolvarea problematicii
ridicate de coechipieri si adversari.

Obiectivele pregatirii tehnice la 13-14 ani sunt:

+ cresterea gradului de perfectionare tehnica;

+ instruirea tehnicd subordonati vitezei;

+ modelarea actelor tehnice cu cerintele desfasurarii jocului;

+ individualizarea pregatirii tehnice pentru realizarea jucdtorului “polivalent-
independent”, capabil sa indeplineasca cerintele postului §i nu numai;

+ valorificarea fondului tehnic insusit Tn structurile fundamentale specifice postului si a
zonelor de teren.

Factorul tactic capata o pondere insemnata, in paralel cu acumularile fizice si tehnice. Un
rol important il are diversificarea si specializarea executiilor tehnice pe situatii tactice conform
postului ocupat. La aceasta varsta, consolidarea elementelor de tactica individuala si colectiva se
face in concordantd cu dezvoltarea capacitatii de alegere a variantelor tehnice cele mai indicate
in raport cu situatiile de joc. Orientarea corectd in situatiile de atac si apdrare, in cadrul unui
sistem de joc propus, trebuie sa fie principala caracteristica a comportamentului tactic.

Referitor la factorul psihic, preocuparea de baza este dezvoltarea unei gandiri operationale.

Programa prevede instruirea tinerilor jucdtori de fotbal a materialului didactic

corespunzator varstei si conform componentelor pregatirii.

160



Tabelul. 1. Repartizarea volumului componentelor pregatirii tinerilor fotbalisti Tn ciclul anual

CNrI; Continutul pregitirii No de ore
1. | Pregitirea teoretica 24
2. | Pregitirea fizicd generala 60
3. | Pregatirea fizica speciala 120
4. | Pregatirea tehnica 100
5. | Pregatirea tactica 100
6. | Pregatirea psihologica 40
7. | Individualizare 34
8. | Meciuri oficiale 44
9. | Meciuri amicale 22
10. | Turnee 24
11. | Testarea normelor de control 8
12. | Controlul medical 4
TOTAL 580

Tabelul. 2. Repartizarea lunard a orelor conform componentelor pregatirii tinerilor fotbalisti Tn

ciclul anual
LUNILE si SAPTAMANILE 3
’:rrt.. Continutul pregatirii 06 | 07|08/ 09| 10|11/ 12({ 01| 02| 03 | 04 | 05 :c:)
4 1514145445145 4 5 53
1 | Pregdtirea teoretica 4 2122|242 2 2 2 24
2 | Pregitirea fizicad generalad 4 6|22 |2(10|12|10| 4 4 4 60
3 | Pregatirea fizica speciala 4 8 |14 |10 |10(12 |16 |16 | 10 | 10 | 10 | 120
4 | Pregatirea tehnica 8 6 (12|12 |112{6 |4 | 4 |12 | 12 | 12 | 100
5 | Pregatirea tactica 8 6|12 |12 |112({6 |4 | 4 |12 | 12 | 12 | 100
6 | Pregatirea psihologica 6 102 |2 (4|82 2 2 2 40
7 | Individualizare 2 |12 |6 2 12|12 |4 2 2 34
8 | Meciuri oficiale 6 |10 |6 6 8 8 44
9 | Meciuri amicale 412 6|18 | 2 22
10 | Turnee 12 10 | 2 24
11 | Testarea normelor de control | 2 4 2 8
12 | Controlul medical 2 2 4
TOTAL| 52 |12 |52|52 |52 |50(50 |52 |52 | 52 | 52 | 52 | 580

161



PROGRAMA-MODEL A PREGATIRII FIZICE DIFERENTIATE A TINERILOR FOTBALISTI DE 13-14 ANI INTR-UN CICLU ANUAL DE ANTRENAMENT
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Tabelul 3. Repartizarea lectiilor in ciclul saptamanal al tinerilor fotbalisti

ZILELE SAPTAMINII
.. - Ny =
Indicii - = = ‘= = 2
c = o S [T} = S
3 g E ] = s g
= > S | &
Numairul de 1 1 1 1
antrenamente
Durata,ore 2 2 2 2 2 2

Orele de studii se petrec in formd de prelegeri, lectii metodico-practice, practica de
instruire (meciuri conform calendarului si amicale) si sustinerea normelor de control.

La prelegeri se aduc la cunostinta notiunile de baza a istoriei aparitiei si dezvoltarii, tehnica
si tactica jocului de fotbal, strategia si metodica arbitrajului, organizarea si petrecerea
competitiilor, rolul arbitrului in dezvoltarea jocului de fotbal.

La lectiile metodico-practice se discutd despre metodica de instruire si perfectionare a
actiunilor tehnico-tactice in conditii apropiate jocului, metodica de dezvoltare a calitatilor
motrice combinate si specifice jocului de fotbal. La practica de instruire tinerii fotbalisti participa
la meciuri de pregatire, amicale si cele conform calendarului competitional avizat de FMF.

Lucrul de sine statator include dezvoltarea calitatilor motrice specifice jocului de fotbal,
petrecerea unor observatii pedagogice asupra lucrului efectuat, vizionarea unor meciuri cu
analiza jocului prestat de jucdtori pe postul ocupat in cadrul echipei si menfinerea formei
sportive la nivelul corespunzator.

Repartizarea materialului de studiu

[<B]

Nr. . . . g & g g % g

Continutul pregadtirii L |89 =S5 ®

crt. L | fe F2| B

a |a & = F

1 2 3 4 5 6

L. PREGATIREA TEORETICA

1. | Regulamentul cu privire la activitatea CPTF Zimbru. 2 2

2. | Obiectivele Comisiilor de copii si juniori in cadrul FMF 1 1

3. | Bazele generale ale tehnicii si tacticii jocului de fotbal 1 1

4. | Legile jocului de fotbal. Rolul arbitrului n timpul competitiilor 2 2

5. | Lucrul educativ 4 4

6. | Aspecte generale privind pregatirea tinerilor fotbalisti de meci 2 2

7. | Analiza meciurilor disputate 6 6
Documentele necesare si aspectele organizatorice in activitatea

8. | fotbalisticd (Codul disciplinar, Regulamentul cu privire la 2 2

transferul jucatorului de fotbal s.a.)
9. | Autocontrolul in procesul practicarii fotbalului 2 2
10. | Igiena si alimentatia 1 1
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1 2 3 4 5 6
11. | Controlul medical si importanta lui 1 1
Total ore 24 24
Il. PREGATIREA FIZICA GENERALA
Planificarea si rolul pregatirii fizice generale pentru tinerii fotbalisti
1. A . 2 2
de varsta 13-14 ani
2 Aplicarea in practica a mijloacelor folosite pentru pregatirea fizica 5 2 4
" | generala
3 Utilizarea deprinderilor motrice in activitatea de pregatire si In cea 5 6 8
" | competitionala
4. | Imbunatitirea nivelului indicilor de manifestare a calitatilor motrice 2 8 10
5 Selectarea informatiilor de specialitate, cu ajutorul mijloacelor 5 4 6
" | electronice
Utilizarea calitatilor motrice in activitatea de pregatire si in cea
6. o N 2 8 10
competifionala
7. | Dezvoltarea calitatilor motrice 2 8 10
8. | Insemnitatea si continutul incalzirii 2 8 10
TOTAL ORE 16 44 60
III. PREGATIREA FIZICA SPECIALA
1 Ca_racteristica calitatilor fizice speciale a tinerilor fotbalisti de 13-14 5 5
ani
2. | Metodele si mijloacele dezvoltarii vitezei speciale 8 8
3. | Metodele si mijloacele dezvoltiarii fortei specifice 8 8
4. | Metodele si mijloacele dezvoltarii rezistentei speciale 8 8
5. | Metodele si mijloacele dezvoltarii indeméanarii 8 8
Dezvoltarea capacitatilor coordinative in interdependenta cu
6. | calitatile conditionale (viteza, forta, rezistenta) si cu combinatele 2 4 6
acestora.
Metodele si mijloacele dezvoltarii vitezei in regim de fortd (detenta
7. . R 20 20
si forta exploziva)
8. | Metodele si mijloacele dezvoltarii vitezei in regim de rezistenta 28 28
9. | Metodele si mijloacele dezvoltarii indemanarii in regim de viteza 28 28
10. | Program de stretching 4 4
TOTAL ORE 4 116 | 120
IV. PREGATIREA TEHNICA
1 Tn_denj_énare tehnica — exercitii pentru controlul complex si variat al 10 10
" | mingii
2. | Actiuni tehnice apropiate de structura jocului 2 8 10
3. | Lucru pentru jocul aerian 12 12
Sisteme de actionare pentru tehnica de finalizare (cu piciorul si
4. 12 12
capul)
5. | Exercitii pentru tehnica defensiva 10 10
6. | Exercitii pentru relatia 1 x 1 2 6 8
7. | Executii pentru toate elementele tehnice 8 8
8. | Actiuni tehnice apropiate de structura jocului — viteza si adversitate 10 10
9. | Sisteme de actionare pentru tehnici de finalizare 10 10
10. | Tendinta de multilateralitate si tacticizare a tehnicii 2 4 6
11. | Pregatirea tehnica x (pregatirea fizica + pregatirea tactica) = joc 2 2 4
TOTAL ORE 8 92 100
V. PREGATIREA TACTICA
1. ‘ Actiuni tactice individuale de atac 14 ‘ 14
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1 2 4 5 6
2. | Actiuni tactice individuale de aparare 12 12
3. | Actiuni tactice pentru portar 8 8
Structuri (situatii de joc) ce vizeaza constructia, prefinalizarea si
i 2 12 14
finalizarea
5. | Actiuni tactice colective de atac 2 10 12
6. | Actiuni tactice colective de aparare 2 8 10
7. | Sisteme de joc in atac 2 8 10
8. | Sisteme de joc in aparare 2 8 10
9. | Actiuni tactice recomandate individual 2 8 10
TOTAL ORE 12 88 100
VI. PREGATIREA PSIHOLOGICA
1. | Analiza calitatilor psihologice ale tinerilor fotbalisti de 13-14 ani 4 4 8
) Caracteristicile fotbalului modern si cerintele fata de tinerii 4 4 g
fotbalisti
3. | Perceperea si aprecierea actiunilor si a situatiilor de joc 4 4 8
4. | Particularitatile psihologice ale varstei de 13-14 ani 2 6 8
5 Controlul calitatilor psihologice ale tinerilor fotbalisti in functie g g
de postul ocupat
TOTAL ORE 14 26 40
VII. INDIVIDUALIZARE
Antrenamente individualizate pe varsta, post ocupat in teren, cu
1. e 10 2 12
antrenamente moderne si eficiente
Metode si mijloace de individualizarea pregatirii jucatorilor de
2. 10 2 12
fotbal
3 Antrenamentul individual si individualizat. Pregatire speciala 6 4 10
" | pentru copii si juniori legitimati
TOTAL ORE 26 8 34
VIII. MECIURI OFICIALE
1 | Meciurile conform calendarului FMF Turul | 22 22
2. | Meciurile conform calendarului FMF Turul 11 22 22
TOTAL ORE 44 44
IX. MECIURI AMICALE
1. | Organizarea meciurilor amicale 22 22
TOTAL ORE 22 22
X. TURNEE
1. | Turneu de pregatire 8 8
2. | Turneu de pregatire 8 8
3. | Turneu de pregatire 8 8
TOTAL ORE 24 24
X1. TESTAREA NORMELOR DE CONTROL
1 Cerintele fata de tinerii fotbalisti si sustinerea normelor de 3 3
control toamna
2. | Cerintele fata de tinerii fotbalisti si sustinerea normelor de 2 2
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1 2 3 4 5 6

control iarna

3 Cerintele fata de tinerii fotbalisti si sustinerea normelor de
" | control primavara

TOTAL ORE 8 8

X11. CONTROLUL MEDICAL

Cerintele medicale fata de tinerii fotbalisti si Controlul medical

1. o 2 2
de toamna
5 Cerintele medicale fata de tinerii fotbalisti si Controlul medical 5 5
" | de primavara
TOTAL ORE 4 4
TOTAL PE AN 24 | 80 | 476 580

Structura, continutul programei de pregitire si repartizarea materialului de studiu pe
durata unui an competitional

In continuare vom prezenta continutul programei experimentale pe compartimente de
pregatire:

I. PREGATIREA TEORETICA
Tema 1. Regulamentul cu privire la activitatea CPTF Zimbru.

Regulamentul de organizare si functionare al CPTF Zimbru pentru copii $i juniori emis in
conformitate cu statutul AO FC Zimbru. Dispozitii generale. Conceptii de baza. Statutul CPTF.
Structura CPTF. Activitatea antrenorilor Tn cadrul CPTF. Asigurarea cu materiale didactice a
procesului de antrenament. Asigurarea si controlul medical. Organizarea activitatii CPTF.
Inscrierea la CPTF. Obligatiunile partilor. Conditii speciale. Dispozitii finale.

Tema 2. Obiectivele Comisiilor de copii si juniori in cadrul FMF

+ claboreazd si implementeazd programe pentru dezvoltarea fotbalului pentru copii si
juniori atat a celui masculin cat si feminin;

+ contribuie la organizarea competitiilor, turneelor, evenimente sportive si a campionatelor
nationale cu participarea copiilor si juniorilor;

+ organizeazd cursuri $i seminarii, alte actiuni sportive care au drept scop identificarea,
formarea, perfectionarea si promovarea tinerilor talente;

+ analizeazd subiecte de actualitate din domeniul sdu de competenta;

+ face propuneri referitoare la modificarea sistemului competitional pentru fotbalul
pentru copii si juniori; face propuneri referitoare la modificarea regulamentelor sportive
aplicabile in domeniul sau de competenta;

+ claboreaza strategia pentru Dezvoltarea Fotbalului pentru copii si juniori.
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TEMA 3. Bazele generale ale tehnicii si tacticii jocului de fotbal

Tehnica jocului de fotbal. Caracteristicile tehnicii jocului de fotbal la varsta de 13-14 ani.
Miscarile cu/fara minge in fotbal. Greseli de executie si corectarea lor. Metodica invatarii
diferitelor procedee de preluare. Tehnica miscarilor ingelatoare (fentele). Tehnica deposedarii de
minge.

Tactica jocului de fotbal. Cerintele tacticii. Sistematizarea tacticii. Formele atacului.
Formele apararii. Sistemul de joc. Structuri de exercifii in condifii de adversitate. Selectia si
formarea echipelor reprezentative.

TEMA 4. Legile jocului de fotbal. Rolul arbitrului in timpul competitiilor

Legile jocului de fotbal. Istorie si evolutie. Aplicabilitatea regulilor. Jucatori si echipament.
Oficiali. Terenul de joc. Timpul. Timpul normal de joc. Prelungirile. Reprizele de prelungiri si
loviturile de departajare. Faultul si comportamentul nesportiv. Avantajul. Ofsaidul. Foruri
conducatoare. Competitii internationale globale.

TEMA 5. Lucrul educativ

Evenimente educative pentru copii. Evenimente culturale pentru copii. Evenimente si
activitati sportive pentru copii. Evenimente cu/pentru parinti. Sfaturi pentru parintii tinerilor
fotbalisti:

1. Fotbalul trebuie sa fie doar un simplu joc, o distractie pentru tinerii fotbalisti.

2. Incurajati copiii sa se concentreze pe procesul de executie, nu pe rezultate.

3. Modelul de comportament pe marginea terenului.

4. Separati rolul de parinte de cel de antrenor.

5. Construiti baza de incredere a copilului.

6. Vedeti lucrurile pozitive nu cele negative.

TEMA 6. Aspecte generale privind pregdtirea tinerilor fotbalisti de meci

Studiu teoretico-metodic asupra pregatirii generale n fotbal. Orientari si tendinte in jocul
de fotbal. Antrenamentul in fotbal. Conceptia de joc si de antrenament la copii si juniori.
Aspecte generale privind pregatirea fizica in fotbal. Metode tehnico-tactice de invatare a
ofensivei la nivel de juniori. Modelul de joc si de pregatire la nivelul juniorilor. Tactica si
metodica aplicata. Sisteme de joc. Sistematizarea tacticii. Cerinte si reguli tactice de baza pentru
atac. Metode practice de antrenament. Teste efectuate.

TEMA 7. Analiza meciurilor disputate

Continutul si analiza unui meci de fotbal. Aspectele la care se impune sa tinem cont.

Prezentarea principalelor puncte de analiza asupra unei partide de fotbal in ordinea importantei

167



acestora: tipul meciului, importanta meciului, forma de moment a echipei, absentele: accidentatii,
suspendatii $i menajatii, miza pusd in joc, momentul desfasurarii partidei, analiza statistica,
vremea, circumstante speciale.

TEMA 8. Documentele necesare si aspectele organizatorice in activitatea fotbalisticd

» Codul Disciplinar al Federatiei Moldovenesti de Fotbal

Capitolul 1. Partea generald. Conditiile de sanctionare. Culpabilitatea. Acte de tentativa.
Implicarea. Diverse sanctiuni. Sanctiuni comune pentru persoanele fizice si juridice. Sanctiuni
aplicabile persoanelor fizice. Sanctiuni aplicabile persoanclor juridice. Avertizare. Mustrarea.
Amenda. Restituirea premiilor. Avertismentul. Eliminarea. Suspendarea de la meci. Interdictia
de acces in vestiare si/sau pe banca de rezerva. Interdictia de intrare in stadion. Interdictia de
desfagurare a oricarei activitati fotbalistice. Jucarea unui meci fara spectatori. Jocul pe teren
neutru. Interdictia de a juca pe un anumit stadion. Anularea rezultatului unui meci. Excluderea.
Retrogradarea intr-o divizie imediat inferioara. Scaderea punctelor. Sanctionarea cu pierdere.

Capitolul II. Partea speciald. Atacul fizic. Vatimari corporale. Violenta. Inciierarea.
Agresori neidentificati. Incilcdrile Regulilor de joc. Incalcari minore. Incilcari grave.
Comportamentul inacceptabil al echipei. Punere la dispozitie a jucatorilor pentru reprezentativele
nationale. Referinte catre cluburi. Referinte catre jucatori. Comportamentul ofensator si rasist.
Comportamentul ofensator. Rasismul. Intimidarea. Amenintarile. Forta. Contrafacerea si
falsificarea. Coruptia. Dopingul. Dezordinea la meciuri si competitii. Instigarea urii §i violentei.
Provocarea publicului general. Abandonul. Adoptarea deciziilor. Decizia. Apelul. Efectul.
Obligatiile jucatorilor. Statutul si Transferul jucétorilor. Abateri si sanctiuni.

» Regulamentul cu privire la transferul jucatorului de fotbal s.a.

Regulamentul de transfer al tinerilor fotbalisti pe teritoriul Republicii Moldova. Notiuni
generale. Categoriile centrelor de pregatire. Evidenta tinerilor fotbalisti. Contractarea tinerilor
fotbalisti. Transferul tdndrului fotbalist §i compensatia pentru pregdtirea lui. Dispozitii finale.
TEMA 9. Autocontrolul in procesul practicarii fotbalului

Metode pentru autocontrolul emotional.

a) Relaxarea. Componentele: musculara si psihica. Legatura directa si reciproca a starii de
tensiune a corpului si starea emotionald. Parerile specialistilor referitor la procedeele stiintifice
ale relaxarii. Exercitiile care vizeaza relaxarea intregului organism.

b) Exercitiile de respiratie si autosugestie. Elemente-cheie ale autoreglarii starilor psihice.
Tehnicile controlului voluntar al respiratiei. Practicarea activitétilor care solicitd iIn mod expres
functia respiratorie (diverse ramuri ale sportului sau in muzica).

168



TEMA 10. lgiena si alimentatia

Igiena. Obiective, masuri igienice si masuri de prevenire. Bazele sportive, instalatiile si
materialele sportive si igiena acestora. Alimentatia. Principiile alimentare. Ratia alimentara -
rolul ei Tn alimentatia sportiva. Dieta echilibrata. Greutatea corporala si controlul ei. Sustindtoare
de efort si substante nutritive necesare corpului. Odihna. Refacerea. Preintampinarea si profilaxia
traumatismului la arbitri.

TEMA 11. Controlul medical si importanta lui 1

Rolul sportului in dezvoltarea copiilor. Controlul medical si asistenta medicala pentru
normelor de control. Starea functionald a organismului tinerilor fotbalisti. Normele tehnice de
acordare a asistentei medicale pentru sportivii din loturile nationale si olimpice. Perioada de
avizare medico-sportiva. Formularul de avizare medico-sportivd. Contraindicatii medico-
sportive. Trusa medicala de urgenta pentru asistenta sportiva in antrenamente si competitii. Trusa
medicala pentru asistenta sportiva n cantonamente.

Il. PREGATIREA FIZICA GENERALA
TEMA 1. Planificarea si rolul pregatirii fizice generale pentru tinerii fotbalisti de varsta
13-14 ani.

Practico-metodice - Indici somato-functionali generali: robustete fizica, capacitate motrica
generala, indici cardio-vasculari si respiratori.

Deprinderi si priceperi motrice: variante de alergare, variante de sarituri, variante de loviri
si respingeri, impingeri si opozitii la impingerile adversarilor.

Mijloace pentru PFG folosite din alte probe sportive. Exercitii din gimnastica pentru
dezvoltarea fortei si rezistentei diferitor parti a corpului. Exercitiile se indeplinesc fara obiecte in
combinare cu exercitii de relaxare. Din atletism se folosesc alergarea, alergarea in combinare cu
mers, crosuri, sarituri.

TEMA 2. Aplicarea in practica a mijloacelor folosite pentru pregitirea fizicd generald.

Practico-metodice - Alegerea celor mai eficiente mijloace de dezvoltare a capacitatii fizice
proprii.

Practica de instruire - Analiza reactiilor organismului, in eforturi de tip diferit. Actionarea
eficienta in diferite grupuri, constituite in functie de cerintele activitatilor de pregatire si
competitionala.

TEMA 3. Utilizarea deprinderilor motrice in activitatea de pregitire si in cea competitionald
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Practico-metodice - Desfasurarea a 1-2 complexe stabile de exercitii dinamice de
dezvoltare fizica (12-14 exercitii).

Practica de instruire - Aplicarea complexelor de exercitii de dezvoltare fizicd in
dependenta de obiectivele propuse. La antrenamente tinerii fotbalisti se fac cunoscuti cu
complexele de exercitii recomandate, care au fost elaborate tindnd cont de activitatea fiecarui
post si conditiile in care se desfasoara.

TEMA 4. Imbunadtditirea nivelului indicilor de manifestare a calititilor motrice

Practico-metodice - Desfasurarea unui complex stabil din scoala alergarii.

Practica de instruire - Aplicarea complexului de exercitii din scoala alergarii n
dependenta de obiectivele propuse.

TEMA 5. Selectarea informatiilor de specialitate, cu ajutorul mijloacelor electronice

Practico-metodice - Alcatuirea unui program de stretching (10-12 exercitii).

Practica de instruire -Aplicarea programului de stretching in dependenta de obiectivele
propuse.

TEMA 6. Utilizarea calitdtilor motrice in activitatea de pregitire si in cea competitionaldi

Practico-metodice - Desfasurarea programelor pentru motricitatea membrelor inferioare
(ritmicizare §i combinare a miscarilor).

Practica de instruire - Aplicarea programelor pentru motricitatea membrelor inferioare in
dependentd de obiectivele propuse.

TEMA 7. Dezvoltarea calitdtilor motrice de bazd

Practico-metodice -Elementele deosebite al pregatirii fizice generale sunt jocurile sportive
(fotbal, baschet, tenis, handbal, volei). Realizarea de sarcini specifice activitdfii de pregatire si
competitionala, prin colaborare cu ceilalti membri implicati

Practica de instruire - Calitati motrice de baza: Viteza - sub toate formele de manifestare;

Forta - exploziva izotonica,
Tndemanarea - in manevrarea mingii;
Rezistenta - la eforturi aerobe si mixte;
Mobilitatea - articulard, coxofemurald, a
genunchilor, a gleznei.

TEMA 8. Insemndtatea si continutul incalzirii

Practico-metodice - Incilzirea dinaintea jocurilor sau incilzirea dinaintea antrenamentelor,
cu minge sau fard minge, in functie de temperatura mediului, s.a.m.d. Intensitatea exercitiilor de
incdlzire (la Inceput trebuie sa fie scazutd, urmand ca aceasta sd creasca odatd cu trecerea
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timpului). Exercitiile aplicate (trebuie sa fie cunoscute si usor de executat, trebuie sa fie cursive,
sa nu existe Tntreruperi altfel, intreaga activitate va avea un nivel prea scazut).

Practica de instruire - Un exemplu de desfasurare logica a incalzirii:

1. Alergare usoara,

2. Gimnastica: mobilitate articulara,

* Mijloacele alese se vor executa intr-o ordine precisa: cap — gat, brate, trunchi, picioare;

3. Forme de mers si alergare - exercitii din scoala alergarii;,

4. Exercitii pentru elasticitatea musculara;

5. Exercitii de coordonare;

6. Exercitii usoare de stretching.

III. PREGATIREA FIZICA SPECIALA
TEMA 1. Caracteristica calitatilor fizice speciale a tinerilor fotbalisti de 13-14 ani conform
postului din teren

Practico-metodice - Calitati motrice specifice: viteza, forta, indemanarea, rezistenta,
mobilitatea. Pregatirea fizica speciala este partea de baza a programei de pregétire a tinerilor
fotbalisti de diferite posturi si este indreptata spre dezvoltarea calitatilor fizice necesare activitatii
de joc, precum:

+ dezvoltarea forfei in general si a membrelor inferioare in special (fortd exploziva,
detentd);

+ dezvoltarea vitezei (vitezei de reactie si a vitezei in regim de rezistenta si de forta);

+ dezvoltarea rezistentei cardio-respiratorii prin realizarea eforturilor aerobe si mixte
specifice jocului de fotbal.

Mijloacele pregatirii fizice speciale sunt exercitiile corespunzdtoare activitdtii specifice
jocului de fotbal. In primele luni sunt incluse exercitii indreptate spre dezvoltarea calitatilor de
vitezd, precum si folosirea pe larg a jocurilor sportive (tenis, tenis de masa, badminton) pentru
dezvoltarea reactiei. In lunile urmatoarele continui dezvoltarea rezistentei speciale, care are o
insemnatate importanta in activitatea de joc.

Alcatuirea programelor antrenamentelor sunt elaborate in conformitate cu recomandarile
stiintei sportive contemporane.

TEMA 2. Metodele si mijloacele dezvoltarii vitezei speciale conform postului din teren

Practica de instruire- Baza metodicii dezvoltarii calitatilor de viteza:

171



- de reactie si de executie in cadrul unor structuri de joc;

- de deplasare cu implicarea directd in executia diferitelor procedee tehnico-tactice.

Metode si mijloace de dezvoltare: a vitezei (de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare)

TEMA 3. Metodele si mijloacele dezvoltirii fortei specifice conform postului din teren

Practica de instruire - Baza metodicii dezvoltarii calitatilor de forta:

- masa musculara a segmentelor trenului inferior, solicitatd in efectuarea procedeelor tehnice
(forta exploziva in regim de rezistentd);

- de lovire a mingii cu piciorul si cu capul, de angajare fizica regulamentara cu adversarul si
pentru desprindere pe verticala (detenta).

Metode si mijloace de dezvoltare: a fortei (maxime, explozive, in diferite regiuni)

TEMA 4. Metodele si mijloacele dezvoltarii rezistentei speciale conform postului din teren

Practica de instruire -Baza metodicii dezvoltarii calitatilor de rezistenta:

- in regim de viteza;

- aeroba.

Metode si mijloace de dezvoltare: a rezistentei la eforturi (aerobe, mixte). Pentru
dezvoltarea rezistentei speciale se foloseste metoda in serie in conditiile apropiate de competitie.
Timpul efectuarii efortului dureaza 1-2 minute cu odihna de aproape un minut, numarul
repetarilor se indeplineste reiesind din restabilirea pulsului in timpul odihnei pana la 130
batdi/minut. Pe durata experimentului, tinerii fotbalisti de diferite posturi au primit si sarcini
diferentiate in functie de nivelul de dezvoltare a calitdfilor motrice si in conformitate cu
indicatiile folosite si cunoscute in practica.

TEMA 5. Metodele si mijloacele dezvoltarii indemanarii conform postului din teren

Practica de instruire - Baza metodicii dezvoltarii calitatii indemanarea:

- coordonarea specialda in efectuarea procedeelor tehnice in condifii crescute ale
solicitarilor privind atentia si echilibrul in efectuarea inlantuita a 2-3 procedee tehnice;

- in regim de tehnica (precizia executiilor tehnice).

Metode si mijloace de dezvoltare: a indemanarii.

TEMA 6. Dezvoltarea capacititilor coordinative Tn interdependenti cu calititile
conditionale (viteza, forta, rezistenta) si cu combinatele acestora

Practico-metodice - Capacitatile coordinative a tinerilor fotbalisti. Mobilitatea - Tn
articulatia coxofemurala, a gatului, a coloanei vertebrale, a genunchilor si a gleznei. Metode si
mijloace de dezvoltare: a mobilitdfii si a supletei. Metode/ procedee de crestere: a masei

musculare active, a troficitatii, a tonicitatii.
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Practica de instruire -Desfasurarea exercitiilor care includ interdependenta cu calitatile
conditionale (viteza, forta, rezistenta) si cu combinatele acestora. Dezvoltarea calitatii motrice
combinate — viteza/forta/rezistenta in regim de tehnica, in lectia de educatie fizica prin utilizarea
mijloacelor specifice jocului de fotbal.

TEMA 7. Metodele si mijloacele dezvoltarii vitezei in regim de fortid (detenta si forta
exploziva) conform postului din teren

Practica de instruire - Importanta utilizarii mijloacelor specifice dezvoltarii vitezei in
regim de forta (detenta si forta exploziva) pe durata jocului de fotbal in realizarea competentelor
specifice acestei calitati.

TEMA 8. Metodele si mijloacele dezvoltirii vitezei Tn regim de rezistenta conform postului
din teren

Practica de instruire - In timpul dezvoltarii calitatii de viteza in regim de rezistentd se
foloseste metoda repetatd, unde distanta si pauza de odihna alterneaza intre ele. Lungimea
distantelor nu trebuie sa depaseasca 30 m, iar durata constituie de la 20 s pand la 2 min, cu o
intensitate de ndeplinire de 90-95 %. In timpul pregitirii se folosesc exercitiile care dupa
structura lor corespund miscarilor tinerilor fotbalisti din timpul jocului.

TEMA 9. Metodele si mijloacele dezvoltarii indemanarii in regim de vitezi conform
postului din teren

Practica de instruire - Dezvoltarea indemanarii in regim de viteza. Organizarea instruirii
in domeniul fotbalului cu conditia de a utiliza un bogat material sportiv la care se va adauga
creativitatea antrenorului privind construirea de structuri cu grad progresiv de complexitate
adaptate permanent ritmului de progrese al echipei.

TEMA 10. Program de stretching pentru toate posturile
Practica de instruire - Desfasurarea exercitiilor alese si programul alcatuit de stretching
IV. PREGATIREA TEHNICA
TEMA 1. Tndemanare tehnici — exercitii pentru controlul complex si variat al mingii

Practica de instruire - Invatarea, exersarea si repetarea procedeelor tehnice noi:

Procedee tehnice de baza noi:

+ lovirea mingii cu calcaiul, prin deviere cu siretul exterior, latul sau exteriorul labei
piciorului, din semivolte;

+ preluarea mingii cu capul prin amortizare, cu talpa prin ricosare;

+ deposedarea din lateral, prin alunecare;

+ lovirea mingii cu capul din alergare, din alergare cu sdriturd, din plonjon - de pe loc si

din alergare;
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+ sutul la poartd din situati/ pozitii variate;

+ pregatire tehnica individualizata.
TEMA 2. Actiuni tehnice apropiate de structura jocului

Practico-metodice- Invitarea, exersarea si repetarea procedeelor tehnice insusite anterior:

Procedee tehnice de baza: procedee tehnice insusite anterior:

+ lovirea mingii cu piciorul;

+ preluarea mingii;

+ conducerea mingii insotitd de migcari ingelatoare si de protejare cu corpul si piciorul;

+ lovirea mingii cu capul din alergare si din sdriturd, cu bataie pe unul sau ambele
picioare;

+ aruncarea de la margine — de pe loc, cu elan;

+ lovitura de la colt;

+ structuri tehnice invatate anterior si invatarea altora noi;

+ finalizarea din alergare.

Practica de instruire - Invitarea, exersarea si repetarea procedeelor tehnice insusite
anterior utilizand mijloacele selectate.
TEMA 3. Lucru pentru jocul aerian

Practica de instruire - Tndeminare tehnici, exercitii pentru controlul complex si variat al
mingii. Executii pentru toate elementele tehnice. Lucru analitic pentru jocul aerian. Actiuni
tehnice apropiate de structura jocului — viteza si adversitate. Sisteme de actionare pentru tehnica
de finalizare cu capul.
TEMA 4. Sisteme de actionare pentru tehnica de finalizare

Practica de instruire - Sisteme de actionare pentru tehnici de finalizare. Sisteme de
actionare pentru tehnica de finalizare (cu piciorul si capul).
TEMA 5. Exercitii pentru tehnica defensiva

Practica de instruire - Desfasurarea exercitiilor pentru tehnica defensiva. Exercitii practice
de sincronizare si coordonare. Indeménare tehnici, exercitii pentru controlul complex si variat al
mingii. Tehnica de joc - fondul mobil al deprinderilor tehnice din fotbal. Manifestarea tehnicii de
joc: tehnica de corelatie cu partenerii si tehnica de adversitate.
TEMA 6. Exercitii pentru relatia 1 x 1

Practico-metodice - Procedee tehnice specifice, recomandate individual: de manevrare, de
finalizare, de deposedare a adversarului.
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Practica de instruire - Perfectionarea procedeelor tehnice specifice recomandate de
manevrare, de finalizare, de deposedare a adversarului. Executii pentru toate elementele tehnice
pe suprafete reduse.

TEMA 7. Executii pentru toate elementele tehnice

Practica de instruire -Executii pentru toate elementele tehnice pe suprafete reduse, timp
limitat, conditii diferite, teren natural/artificial. Elementele tehnice de baza in conditiile concrete
ale procesului de joc exprimate prin: lupta cu adversarul, pozitii diverse si imprevizibile, viteza
variabild cu tendinta de crestere, emotionalitate crescutd, solicitare nervoasa, solicitare tactica.
TEMA 8. Actiuni tehnice apropiate de structura jocului — viteza si adversitate

Practica de instruire -Tehnica de joc exprimatd prin elemente tehnice de baza simple
foloseste in diferite momente ale jocului, Tn conditiile fizice, tactice si psihice ale acestuia un
singur element tehnic, in timp ce tehnica de joc exprimata prin elemente tehnice complexe
(actiuni tehnice, algoritmi tehnici) utilizeaza combinari de doua sau mai multe elemente tehnice
de baza, de exemplu:

- preluare + conducere + pasa

— deposedare + fenta + conducere + tras la poarta, etc.

Tehnica de joc realizata prin elemente simple are o pondere mai redusa decit cea realizata
prin actiuni de joc individuale.

TEMA 9. Procedee tehnice specifice postului de portar

Practica de instruire -Metodica instruirii tehnicii jocului portarului. Prinderea, boxarea si
devierea mingii. Blocarea mingii. Repunerea mingii in joc cu méana si cu piciorul. Degajarea
mingii statice sau aflatd in miscare.

Practica de instruire -Deplasarea n teren (contribuie la rezolvarea cu eficienta a celorlalte
elemente tehnice cu minge din jocul portarului prinderea mingii, blocarea, boxarea, devierea si
repunerea mingii in joc). Prinderea mingii venita pe jos, din fata, cu/fara plonjon. Boxarea
mingii. Blocarea mingii. Devierea mingii. Repunerea mingii in joc cu mana.

TEMA 10. Tendinta de multilateralitate a tehnicii

Practico-metodice-Tehnica de joc se exprima prin: elemente tehnice de baza simple si
elemente tehnice complexe sau actiuni tehnice, sau algoritmi tehnici. Tehnica de joc - fondul
mobil al deprinderilor tehnice din fotbal. Manifestarea lor in doua directii: tehnica de corelatie
cu partenerii §i tehnica de adversitate.

Practica de instruire -Tehnica de corelatie, utilizeaza din tehnica de baza urmatoarele
elemente: lovirea mingii cu piciorul si cu capul, transformate tactic n pase, oprirea si preluarea

mingii, conducerea mingii, aruncarea de la margine. Tehnica de adversitate ofensiva, realizata
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prin: fente de depasire si fente de derutare. Tehnica de adversitate defensiva, realizata prin:
deposedare, respingere si deviere.
TEMA 11. Pregatirea tehnica + pregatirea fizica + pregatirea tactica = joc

Practico-metodice — Executii pentru toate elementele tehnice pe suprafete reduse a
terenului de joc in diverse forme si combinatii.

Practica de instruire - Manevrabilitate, control variat si complex, conduceri diverse,
schimbari de directie si ritm (lucru individual). Preocupare pentru procedee de preluare pe
pozitie viitoare. Lucrul analitic pentru jocul aerian. Lanturi tehnice cu grad ridicat de dificultate.
Exercitii de finalizare individuala. Exercitii de centrare — asezare si finalizare (grupe de 2, 3, 4
jucatori). Jocuri tehnice (tenis cu piciorul, cu capul, etc).

V. PREGATIREA TACTICA
TEMA 1. Actiuni tactice individuale de atac

Practica de instruire -Invatarea, exersarea si repetarea actiunilor tactice:

« demarcajul;

« finalizare prin depasirea unui adversar din actiune individuala;

- declansarea contraatacului, a atacului rapid, a atacului pozitional,

« patrunderea pe culoar;

. invaluirea.

Perfectionarea pasei — structuri variate. Exercitii analitice pentru combinatiile tactice de
baza (da si du-te; 1-2 ul; angajari; lansari). Exercitii analitice pentru combinatiile tactice de baza
(da st du-te; 1-2 ul; angajari; lansari)

TEMA 2. Actiuni tactice individuale de aparare

Practica de instruire -Invatarea, exersarea si repetarea actiunilor tactice:

« plasamentul;

« marcajul om la om in zona in supraveghere, agresiv;

« deposedarile din fata, din lateral, prin alunecare.

Exercitii de posesie si deposedare (accent pe miscarea jucatorilor si viteza de transmitere a
mingii).

TEMA 3. Actiuni tactice pentru portar

Practica de instruire -Invatarea, exersarea si repetarea actiunilor tactice: inchiderea
culoarului, dirijarea apardrii, plasament la lovituri libere.

TEMA 4. Structuri (situatii de joc) ce vizeaza constructia, prefinalizarea si finalizarea

Practico-metodice -Metodica desfasurarii programelor de exercitii cu dificultate crescanda.
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Practica de instruire -Joc 2 x 2 pe teren de 20/10m, Joc 4 x 4 pe teren de 40/20m, Joc 7 x
7 pe teren de 70/50m, Joc 11 x 11 pe teren normal.
TEMA 5. Actiuni tactice colective de atac

Practico-metodice - Inviatarea, exersarea si repetarea actiunilor tactice. Asezarea in teren
pentru jocul 11x11: in sistemul 1-1-3-3-3 si consolidarea sarcinilor pe posturi si zone:

« transmiterea mingii prin diferite forme de a pasa (suveici);

« combinatii in 2-3 jucatori pe zone de teren diferite;

« atacul pe toatd largimea terenului;

« jocul fara minge: deplasari, lansari pe culoare si zone libere in sprijinul posesorului de
minge;

. atacul in faze fixe si specializarea a 3-4 jucatori.

Practica de instruire - Exersarea mijloacelor aplicate in instruirea si perfectionarea
actiunilor in atac ca jocuri tactice (cu diferite teme): 3x3, 4x3, 5x5, 6x5, 8x8, 11x10, 11x11.
TEMA 6. Actiuni tactice colective de apirare

Practico-metodice -Invitarea, exersarea si repetarea actiunilor tactice:

. trecerea rapida din atac in aparare pe zonele de atac initiate de adversar;

- marcajul om la om efectuat la 3 m de poarts;

« dublajul;

« schimbul de adversari la marcaj;

« presingul;

« Inchiderea culoarelor pentru blocarea sutului si a pasei decisive;

. apararea in fazele fixe;

- zidul;

- plasamentul la loviturile de la colt;

- aruncarile de la margine;

. la executarea loviturilor de pedeapsa.

Practica de instruire - Exersarea mijloacelor aplicate in instruirea si perfectionarea
actiunilor 1n aparare prevazute in orele practico-metodice.
TEMA 7. Sisteme de joc in atac

Practico-metodice - Invitarea, exersarea si repetarea sistemelor de joc in atac:

« cu 4 fundasi in varianta 1-4-3-3,;

. initierea 1n varianta 1-4-4-2.

n atac

« consolidarea modelului de joc invatat la grupa de Incepétort;
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« iegirea cu pasa precisa din aparare;

« demarcari simultane si rapide;

« jocul fara minge;

« pasarea mingii conform ceringelor fazelor de joc;

« schimbarea directiei de atac prin circulatia mingii,

. valorificarea fazelor fixe;

« purtarea actiunilor de atac pe toata largimea si adincimea terenului (cunostinte);

. finalizarea din combinatii simple, actiuni individuale, contraatac prin sincronizarea
jucatorilor.

Practica de instruire - Jocuri cu tema. Joc 2 x 2 pe teren de 20/10m, Joc 4 x 4 pe teren de
40/20m, Joc 7 x 7 pe teren de 70/50m, Joc 11 x 11 pe teren normal.
TEMA 8. Sisteme de joc in aparare

Practico-metodice - Invitarea, exersarea si repetarea sistemelor de joc in aparare:

« cu 4 fundasi in varianta 1-4-3-3 ;

« initierea in varianta 1-4-4-2.

in apdrare

« consolidarea modelului de joc Invatat la grupa de incepatori;

. efectuarea presingului individual si colectiv (cunostinte);

« efectuarea marcajului agresiv in zona de circulatie a mingii;

« dublajul;

« evitarea infractiunilor in suprafata de pedeapsa;

« anticiparea atacului echipei adverse prin prezenta a 2-3 jucatori pe pozitii retrase;

. ,inchiderea” culoarelor de patrundere prin plasament eficient si blocarea situatiilor de
finalizare;

« evitarea si utilizarea jocului la ofsaid (cunostinge).

Practica de instruire - Jocuri cu tema. Joc 2 X 2 pe teren de 20/10m, Joc 4 x 4 pe teren de
40/20m, Joc 7 x 7 pe teren de 70/50m, Joc 11 x 11 pe teren normal.
TEMA 9. Actiuni tactice recomandate individual

Practica de instruire - Preluarea din diferite pozitii, cu piciorul stdng sau cu piciorul drept,
cu pieptul. Pasa, alternativ cu piciorul stang sau cu piciorul drept, din diferite pozitii. Lansarea
mingii cu capul.

VI. PREGATIREA PSIHOLOGICA

TEMA 1. Analiza calitatilor psihologice ale tinerilor fotbalisti de 13-14 ani
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Practico-metodice - Trasaturi psihice dominante: tenacitate, eliminarea sentimentului de
teama fata de adversar, atentie distributiva, curaj, stapanire de sine, colaborare si intrajutorare,
asumarea riscului, motivatia pentru performantd, stabilitate emotionald. Locul pregatirii
psihologice aldturi de ceilalti factori ai antrenamentului. Aportul conditionat asupra pregatirii
fizice si tehnico-tactice ai tinerilor fotbalisti.

Practica de instruire -Pregatirea psihologica a sportivilor ca factor al antrenamentului.
Factorul psihologic aspect hotarator in obtinerea performantelor de valoare in marile ntrecerii
atunci cand se Infrunta sportivi cu un ridicat nivel de pregatire tehnica, tactica, fizica.

Cele trei forme de reglare a conduitei sportivului:

«de stabilizare, pentru mentinerea structurilor psiho-fiziologice in limitele unor valori date;

*de optimizare, pentru realizarea echilibrului functional al individului in conditiile
existentei mai multor alternative, din trecere una este mai preferabila;

*de dezvoltare,in care se urmareste transformarea si perfectionarea continud a organizarii
initiale, dupa legile obiective ale evolutiei.

TEMA 2. Caracteristicile fotbalului modern si cerintele fata de tinerii fotbalisti

Practico-metodice - Pregatirea psihologica - proces dinamic si complex. Realizarea
diferentiatd in raport cu sarcinile procesului instructiv-educativ, cu nivelul pregatirii tinerilor
fotbalisti si conditiile concrete ale activitatii. Favorizarea in formarea corectd a deprinderilor
motrice, tehnice si tactice, contribuind astfel la cresterea performantei sportive.

Practica de instruire - Continutul pregatirii psihologice. Dezvoltarea si educarea calitatilor
din domeniul intelectual, afectiv, volitiv si a trasaturilor personalitatii. Sub aspect intelectual sunt
vizate urmatoarele capacitati: spirit de observatie, concentrarea atentiei, stabilitatea si mobilitatea
ei, profunzimea, supletea, rapiditatea gandirii, imaginatia reproductiva si creatoare, memoria
miscarii si cea topografica. Sub aspect afectiv: rezistenta la emotii negative, sentimente
superioare (morale, intelectuale si estetice). In plan volitiv: orientarea spre scop, spiritul de
independentd, de initiativa, hotdrarea, spiritul de disciplina, stdpanirea de sine, curajul, barbatia,
darzenia, perseverenta.

TEMA 3. Perceperea si aprecierea actiunilor si a situatiilor de joc

Practico-metodice - Satisfacerea exigentelor sportului de performanta la nivel international
depinde in mare masura de calitatile psihice si participarea psihica a celor care practica fotbalul.
Conditiile impuse obtinerii performantei necesita o pregdtire comund a tuturor sportivilor si
ostrictd  individualizare realizatd in  sens  profesionist.  Individualizarea pregatirii.

Abordarea psihologica a sportivului ~ si  studierea  personalitatii  acestuia.  Planificarea,
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organizarea, analiza muncii unui tanar fotbalist findind cont de personalitatea lui, calitatile
psihomotrice, fizice.

Practica de instruire - proiectarea, programarea si planificarea efortului in etapele de
pregatire. Dezvoltarea sportivului numai prin intermediul antrenamentelor. Disparitia efortului
inutil, economie de mijloace, timp, energie in procesul de antrenament. Antrenamentul este
conceput si proiectat s se desfasoare ca un proces integral impus de competitie.

TEMA 4. Particularititile psihologice ale varstei de 13-14 ani

Practico-metodice - Pregatirea psihologica a cuprins un ansamblu de masuri generale si
speciale, care urmareau sa dezvolte acele laturi si aspecte ale vietii psihice care sunt solicitate de
activitatea sportiva, facandu-i pe tinerii fotbalisti capabili sa obtind progrese insemnate si
performante maximale in competitii. Principalele directii care au fost atentionate urmatoarele:
educarea spiritului de observatie, educarea perceptiilor specializate, educarea calitatilor atentiei
(stabilitate, concentrare, deplasare), educarea -calitatilor gandirii (rapiditate, independenta,
caracterul critic) Tnsugirea cunostintelor teoretice si tactice, educarea imaginatiei si creativitatii.

Practica de instruire - Caracteristicile psihologice ale formei sportive. Antrenamentul
mental — parte a antrenamentului. Contributia antrenamentului la dezvoltarea sistemului psihic al
sportivului. Definirea si caracteristicile starilor psihice de limita in sport: receptia situatiei si a
contextului; prelucrarea si decizia optima; executarea actiunii motrice adecvata primelor doua.

Desfasurarea antrenamentelor 1in diferite conditii sub aspect psihologic. Cele
mai semnificative aspecte ale pregatirii sportivilor, asa cum le resimt antrenorii, sunt:

«formarea rezistentei psihice la stres si a deprinderilor de a solutiona situatiile neprevazute;

saprecierea §1 Imbunatatirea nivelului calitatilor psihomotrice: timp de reactie,
oportunitatea reactiei, viteza de invatare motrica;

sreglarea si  autoreglarea tensiunii  emotionale 1n perioada precompetitionald si
competifionald;

sdeterminarea profilului personalitatii sportivului privind aptitudinile,
temperamentul, caracterul, care pot influenta comportamentul acestuia in antrenament si concurs;

*metode de refacere psihologica.

TEMA 5. Controlul calititilor psihologice ale tinerilor fotbalisti in functie de postul ocupat

Practica de instruire - Mijloacele de realizare folosite au fost urmatoarele:

- Educarea atentiei - exercitii de concentrare, jocuri de atentie cu obiecte portative.

- Educarea spiritului de observatie — studierea miscarilor proprii in oglinda, studiul

kilogramelor.
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- Educarea capacitatii de intelegere si a gandirii discursive - analiza executiei proprii, a
greselilor proprii, analiza executiei altora, antrenamente In conditii variate, antrenamente cu
public, compararea rezultatelor proprii cu rezultatele altor arbitri.

- Educarea sentimentelor estetice - vizionarea unor spectacole, analiza comportamentului
sportivilor exemplari.

- Educarea spiritului de disciplina §i ordine — sarcini concrete 1n activitate, cu controlul si
analiza critica a nivelului de realizare, raspundere personala in realizarea sarcinilor, educarea
capacitatii si obisnuintei de a analiza critic propria activitate.

- Educarea hotardrii — antrenamente in conditii ingreunate, punerea 1n diferite situatii in
care trebuie sa ia singur decizii, furnizarea unor informatii suplimentare cu privire la meci.

- Educarea perceptiei spatiale — lucrul pe suprafete limitate Tn cadrul antrenamentului,
exercitii pe fon de muzica cu modificarea ritmului si tempoului, analiza propriei executii.

Cunoasterea particularitatilor psihologice individuale ale tinerilor fotbalisti si masura in
care acestea corespund cu solicitarile generale ale jocului este absolut necesara. Atentia, gandirea
si efortul voluntar cu o concentrare deosebita in anumite momente, atat la antrenament cat si in
concurs, deoarece se lucreaza pe aparate, timp limitat (cateva minute si intrerupert).

VII. INDIVIDUALIZARE
TEMA 1. Antrenamente individualizate pe varsta, post ocupat in teren, cu antrenamente
moderne si eficiente

Practico-metodice - Antrenamentele individualizate - imbunatatesc nivelul tehnico-tactic si
fizic al tinerilor fotbalisti. Antrenamente diferentiate Tn functie de varsta, deficientele constatate,
postul pe care joaca. Analiza individuald va trebui sa cuprinda date referitoare la: gradul de
sandtate a sportivului i parametrii somatici; adaptarea la efort; dezvoltarea fizicd; pregatirea
fizica generala si speciald; pregatirea tehnica privita in ansamblu si in legatura cu postul ocupat
in echipa; pregatirea tactica individuala si gradul de insusire a cunostintelor de tactica colectiva,
precum si a celor specifice postului pentru care jucdtorul s-a specializat; pregatirea psihologica;
alte probleme care stanjenesc activitatea de pregatire sportiva a jucatorului respectiv (de regula,
aceste date sunt inscrise de antrenor pe o fisd de analiza individuald, care reprezintd oglinda
jucatorului respectiv).

Practica de instruire - Antrenamentul sportiv - locul unde este necesar sa se respecte
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starea sanatatii, tinandu-se seama de calitatile psihice, de trasaturile de caracter etc. (antrenorii
trebuie sd recurgd la cdi si mijloace adecvate personalitatii fiecarui sportiv in parte, pentru ca
principiul individualizarii implicd masuri potrivite nu numai in privinta instruirii, dar si a

educatiei, corespunzator fizionomiei morale si formarii trasaturilor pozitive de caracter).

TEMA 2. Metode si mijloace de individualizarea pregatirii jucatorilor de fotbal

Practico-metodice - Individualizarea — principiu si metoda de antrenament.
Individualizarea - necesara in rezolvarea oricdrei sarcini particulare cum ar fi formarea
cunostintelor, priceperilor, deprinderilor, educarea calitatilor motrice, psihice etc. (ea difera
de la caz la caz prin schimbarea sarcinilor didactice, a cailor de exercitare a lor, a normelor de
efort, a formelor lectiilor si a procedeelor moderne de lucru, potrivit particularitatilor individuale
ale jucatorilor).

Particularitatile jucatorului in aplicarea principiului individualizarii:

+ Particularititi de ordin biologic: dezvoltarea fizica (talie, robustete, greutate etc.);
calitatile motrice predominante (viteza, indemanare, fortd etc. si raportul dintre ele); tipul de
activitate nervoasa superioara (puternic echilibrat sau neechilibrat, flegmatic etc.) si varsta.

% Particularititi de ordin psihic: temperament si caracter; capacitatea aperceptiva;
calitatile morale si de vointa si nivelul lor de dezvoltare; capacitatea de integrare in colectivitate;
aptitudini si predilectii.

+ Particularitatile pregatirii sportive (si cunostintele realizate anterior, considerate pe
factorii antrenamentului §i In afara lor): pregatirea fizica; pregatirea tehnica; pregatirea tactica;
pregatirea teoretica; pregatirea moral — volitiva si nivelul cultural.

(Particularitatile enumerate au un caracter general si trebuie luate in considerare la
aplicarea individualizarii. Astfel de individualizare se realizeaza dupa fazele de joc, dupa
compartimentul jucatorilor (de atac sau de aparare), dupa postul ocupat in echipa, dupa modelul
de joc, dupa particularitatile adversarului, pentru pregatirea unor sarcini cu caracter strategic
si tactic).

Practica de instruire - Factorii care determina continutul individualizarii: particularitatile
jucatorilor care alcatuiesc echipa, modelul de joc al echipei, conditiile in care se desfasoara
pregatirea, sarcinile si eficienta jucatorilor pe posturi, eficienta tinerilor fotbalisti in joc
precum si eficienta jucatorilor pe postul pe care-l ocupa in echipd, pregatirea individuala este
influentata, Tn mare masura, de ciclicitatea procesului de pregatire si situatii speciale de

desfasurare a antrenamentului individual.

182



Formele de realizare a pregatirii individuale: specializarea separatd cu fiecare jucator, n
care se perfectioneaza calitatile motrice, invatarea, perfectionare sau corectarea unor executii
tehnico - tactice; individualizarea pe grupe de jucatori cu particularitatile individuale aproximativ
egale, in care se lucreaza pentru calitatile motrice deficitare si pentru tehnica si tactica
individuald; individualizarea pe cupluri de jucdtori pentru invatarea unor combinatii tactice
colective.

TEMA 3. Antrenamentul individual si individualizat. Pregatire speciala pentru copii si
juniori legitimati

Practico-metodice - Protectie individuala: tehnici de reechilibrare, modalitati de atenuare a
socurilor, cunostinte teoretice despre: importanta ,,incalzirii”, respiratia cu caracter de refacere,
tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in executii. Elaborarea programelor de
pregatire. Programe de pregdtire speciald sau programe de pregatire multilaterala.

Practica de instruire -Planul individual de antrenament. Accelerarea procesului de formare
a jucatorilor sau pentru lichidarea unor lipsuri pe care acestia le manifesta in joc, tradand carente
ale pregatirii fizice, tehnico-tactice, psihice sau teoretice, este necesar sa se intocmeasca de catre
antrenor, in colaborare cu medicul si cu jucatorii respectivi, planuri individuale de antrenament.
Metodica Tntocmirii planului individual de antrenament. Efectuarea de catre antrenor a unei
analize individuale, pe baza careia vor fi fixate sarcinile de antrenament. Duratd planurile
individuale. Dozarea data prin numarul de repetari, greutatea exercitiilor, Incarcatura acestora,
intensitatea lor. Realizarea prevederilor planului individual, astfel incat la prezentarea jucatorului
respectiv la convocarea lotului, acesta sa fie capabil sd se Incadreze n exigentele impuse de noua
sa calitate.

VIIl. MECIURI OFICIALE
TEMA 1. Meciurile conform calendarului FMF Turul |

Practica de instruire -Jocul competitional oficial este disputat sub imperiul cerintelor
competitiei ghidat de Regulamentul de desfasurare emis de catre FMF.

Randament sportiv: factorii care condifioneazd performanta; cauzele care reduc
randamentul; criterii de apreciere a randamentului; componentele autocaracterizarii nivelului de
pregdtire; caracteristicile materialelor si echipamentului de concurs performante; criterii de
analiza si specificul analizei de caz si al autoanalizei. Culturalitate: criterii de evaluare a valorilor
sportive si valori sportive etalon in fotbal.

TEMA 2. Meciurile conform calendarului FMF Turul 11
Practica de instruire - Jocul competitional oficial este disputat sub imperiul cerintelor

competitiei ghidat de Regulamentul de desfasurare emis de catre FMF.
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Randament sportiv: factorii care condifioneazd performanta; cauzele care reduc
randamentul; criterii de apreciere a randamentului; componentele autocaracterizarii nivelului de
pregdtire; caracteristicile materialelor si echipamentului de concurs performante; criterii de
analiza si specificul analizei de caz si al autoanalizei. Culturalitate: criterii de evaluare a valorilor

sportive si valori sportive etalon in fotbal.

IX. MECIURI AMICALE
TEMA 1. Organizarea meciurilor amicale

Practica de instruire - Jocul amical are loc in perioada de pregatire sau poate fi folosit
pentru anumite obiective. Jocul amical n perioada de pregitire are o intensitate superioarad
antrenamentului, testeaza nivelul de pregatire, este un mijloc de acumulari fizice si tehnico-
tactice, iar victoria este importantd si se recomanda o progresie valorica a adversarilor.

Jocul amical poate fi folosit pentru anumite obiective cum sunt: selectia, definitivarea
lotului, construirea unui sistem de joc si la instalarea unui antrenor nou. Jocul scoala face parte
din categoria jocurilor amicale, este mijloc de consolidare si perfectionare a actiunilor tehnico-
tactice 1n adversitate si interventia antrenorului de cate ori jocul o cere. Jocul de antrenament este
repetitia finala in vederea jocului oficial, opozant asemanator cu adversarul viitor, se desfasoara
la jumatatea ciclului saptdmanal, se respecta conditiile jocului oficial.

X. TURNEE
TEMA 1. Turneu de pregatire

Practica de instruire - Prevederi regulamentare: regulament de concurs, greseli de arbitraj,
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare.

Reguli de comportament: relatii de subordonare, caracteristicile rolurilor de responsabil de
grupa si arbitru, comportamentul in concurs, situatiile critice din concurs, criteriile de evaluare a
arbitrajelor si greselile frecvente.

Jocul competitional este acel joc amical in cadrul unor turnee, disputat cu toate rigorile
jocului oficial: sistemul de joc, nivelul fizic, coeziunea echipei, relatiile de joc si omogenitatea
si dorinta de victorie. Jocul de selectie este un mijloc de testare si evaluare, de cooptare a unor
jucdtori in lot si un mijloc de restructurare a lotului.

TEMA 2. Turneu de pregatire
Practica de instruire - Prevederi regulamentare: regulament de concurs, greseli de arbitraj,

abaterile frecvente de la prevederile regulamentare.
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Reguli de comportament: relatii de subordonare, caracteristicile rolurilor de responsabil de
grupa si arbitru, comportamentul in concurs, situatiile critice din concurs, criteriile de evaluare a
arbitrajelor si greselile frecvente.

Jocul de verificare este jocul cu adversar de aceeasi valoare In care se verifica la un inalt
nivel capacitatile fizice, tehnico-tactice si psihologice ale echipei. Jocul de selectie este un
mijloc de testare si evaluare, de cooptare a unor jucdtori in lot si un mijloc de restructurare a

lotului.

TEMA 3. Turneu de pregitire
Practica de instruire - Prevederi regulamentare: regulament de concurs, greseli de arbitraj,
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare.

Reguli de comportament: relatii de subordonare, caracteristicile rolurilor de responsabil de
grupa si arbitru, comportamentul in concurs, situatiile critice din concurs, criteriile de evaluare a
arbitrajelor si greselile frecvente.

Jocul de omogenizare vizeazd Imbundtatirea colaborarii Intre cupluri si compartimente §i
stabilirea de relatii de joc optime in cadrul echipei. Jocul de selectie este un mijloc de testare si
evaluare, de cooptare a unor jucatori in lot si un mijloc de restructurare a lotului.

X1. TESTAREA NORMELOR DE CONTROL
TEMA 1. Cerintele fata de tinerii fotbalisti si sustinerea normelor de control toamna

Practica de instruire - Evaluarea nivelului de pregatire fizica si tehnico-tactica conform
normelor aprobate de FMF si CPTF FC Zimbru cu ulterioara lor analiza. Elementul principal
care confirma eficacitatea lucrului este evaluarea componentelor pregatirii, care dau posibilitatea
de a evidentia directiile si tendintele de dezvoltare.

TEMA 2. Cerintele fata de tinerii fotbalisti si sustinerea normelor de control iarna

Practica de instruire - Evaluarea nivelului de pregatire fizica si tehnico-tactica conform
normelor aprobate de FMF si CPTF FC Zimbru cu ulterioara lor analiza. Elementul principal
care confirma eficacitatea lucrului este evaluarea componentelor pregatirii, care dau posibilitatea
de a evidentia directiile si tendintele de dezvoltare.

TEMA 3. Cerintele fata de tinerii fotbalisti si sustinerea normelor de control primavara

Practica de instruire - Evaluarea nivelului de pregatire fizica si tehnico-tactica conform
normelor aprobate de FMF si CPTF FC Zimbru cu ulterioara lor analiza. Elementul principal
care confirma eficacitatea lucrului este evaluarea componentelor pregatirii, care dau posibilitatea

de a evidentia directiile si tendintele de dezvoltare.
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X11. CONTROLUL MEDICAL
TEMA 1. Cerintele medicale fata de tinerii fotbalisti si Controlul medical de toamna.
Practica de instruire - Controlul medical numit si control medical preventiv. Scopul
stabilirii unui diagnostic medical la tinerii fotbalisti. Controlul periodic. Anamneza - un rol
important Tn cadrul controlului medical.
TEMA 2.Cerintele medicale fata de tinerii fotbalisti si Controlul medical de primavara.
Practica de instruire - Controlul periodic. Prevenirea si profilaxia traumatismului la
antrenamente. Analiza starii de sanatate se desfasoara conform formelor traditionale, controlul

medical la dispensarul sportivul republican.

SUGESTII METODOLOGICE
Lectia de antrenament sportiv este o creatie a fiecarui antrenor de fotbal, ce trebuie sa
reflecte cunostintele si competentele sale profesionale, capacitatea, deosebit de importanta, de a
se adapta conditiilor concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor tinerilor
fotbalisti, ajutandu-se de o serie de indrumari/ sugestii metodologice, oferite prin aceasta
programa, astfel:

. utilizarea judicioasa a bazei materiale si a resurselor materiale si financiare;

. alegerea celor mai potrivite mijloace, procedee metodice si metode, in functie de
particularitatile de varsta si nivel de pregétire;

« abordarea activitatilor de invatare din punctul de vedere al centrarii procesului educativ
pe formarea competentelor prevazute de programa;

- prezentarea de catre antrenorul de fotbal a continuturilor care vor fi abordate, a cerintelor
si criteriilor de evaluare si a repartizarii acestor continuturi pe durata ciclului anual;

« eliminarea din relatia antrenor-tanar fotbalist a oricarei forme de agresare verbald sau
fizica asupra sportivului;

« Infelegerea antrenamentului sportiv ca un proces de adaptare si readaptarea permanenta la
stimuli progresiv crescufi ca intensitate, complexitate si volum, cu precadere pe linia
factorilor care conditioneazd in cea mai mare masurd capacitatea generald de
performanta;

« asigurarea continuitatii procesului de pregatire sportiva de-a lungul ciclului anual de

intensificare a pregatirii;
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potentialului personal;

asigurarea unui volum optim de meciuri pentru fiecare grupa de nivel, astfel incat
pregatirea sa fie motivata si obiectivizata sistematic prin rezultatele din competitii.

Deoarece continuturile materialului de instruire in ciclul anual de pregatire au fost create in
sensul atingerii scopului de afirmare in sportul de performanta a tinerilor fotbalisti cu aptitudini
sportive deosebite, sugestiile metodice prezentate anterior pot fi completate de o serie de aspecte,
cum ar fi:

- desfasurarea permanenta a unei activitati de selectie a copiilor si elevilor cu aptitudini,
prin observare si evaluari obiective a unui numar cat mai mare de subiecti, punand accent
corespunzitor pe modelul de selectie specific fotbalului, pe componentele fizico-motrice cu un
pregnant caracter de determinare genetica, cum ar fi dimensiunile longitudinale ale corpului,
conformatia scheletului, indicii de viteza de reactie si de executie, capacitatile coordinative si
predominanta unor caractere temperamentale;

- asigurarea pe parcursul procesului de pregatire sportiva a unei selectii continue, avand ca
termen obiectiv pentru promovare in grupe de nivel superior varsta psihologica si fiziologica,
parametrii motrici condifionanti ai performantei si nivelul performantei ob{inute in competitii;

- stabilirea continuturilor pregatirii tehnico-tactice in concordantd cu evolutia actuald a
acestora pe plan mondial;

- stabilirea unor trasee individuale, de pregatire sportivd cu precadere pentru tinerii
fotbalisti cu caracteristici atipice varstei sub aspectul inaltimii, lungimii segmentelor etc., dar
deosebit de eficiente pentru fotbal;

- asigurarea progresiva, pe masura cresterii solicitarii din antrenamente $i concursuri, a
mijloacelor de sustinere energetica, de recuperare si de refacere;

- asigurarea sistematicad a controalelor medico-sportive, in functie de rezultatele carora sa
se adapteze procesul de instruire;

- sprijinirea materiald (alimentatie, echipament performant, distinctii) a tinerilor fotbalisti
cu performante sportive deosebite.

La grupele cu program sportiv la fotbal, conducerea cu antrenorii vor stabili pentru fiecare
grupa si pentru fiecare semestru instrumentele de evaluare (probele de control) care sa vizeze
calitatile motrice dominante, nivelul de stipanire a unor procedee tehnice si dupa caz a actiunilor
tactice, cat si capacitatea globala de performanta.

187



PRINCIPALELE CARACTERISTICI ALE JUCATORILOR PE POSTURI

Fiecare modul de joc prezintd aspecte forte, nsd si vulnerabilitati. Particularitatea
sistemelor este faptul ca ofera foarte multe solutii pentru faza ofensiva, in primul rand prin
crearea de triunghiuri si romburi prin dispunerea jucatorilor, iar dinamica jucatorilor duce la
optimizarea constructiei si, implicit, la crearea situatiilor de gol.

Interpretarea eficientd a unei partituri tactice poate aduce victorii. Bineinteles, nu este
factorul primordial, insa este unul determinant. Pentru a reusi acest lucru, o echipa trebuie sa
aiba in componenta jucatori cu calitati ce se pot plia pe sistemul respectiv. Trecem in revista,
succint, principalele caracteristici ale jucatorilor:

Calitatile portarului de fotbal. Datorita faptului ca in cadrul unei echipe postul de portar
este unul singur, trebuie sd precizdm ca acest jucdtor special are nevoie de serie de calitdti pentru
a-si Indeplini cu succes sarcinile de joc.

Calitatile motrice generale sunt: viteza (de reactie, de executie, de repetitie, de deplasare);
fortd (generald, staticd, dinamica, mixta, absoluta, relativd); indemanare (generald); rezistenta
(generald, anaeroba, aeroba, mixta); mobilitate, elasticitate.

Calitatile motrice specifice sunt: vitezd in regim de: fortd (fortd exploziva-detentd) si
rezistentd; indemanare in regim de: viteza si rezistenta; rezistenta in regim de: viteza; echilibru;
orientare spatio-temporald; coordonare, amplitudine; ambidextrie; precizie. inteligentd; gandire
(rapiditate, suplete, caracter critic); calitati morale (atitudinea fatd de fotbal, spiritul de echipa,
sentimentul responsabilitatii, incredere in sine); vointd (capacitatea de control a temerilor si
emotiilor-stapanire de sine, spiritul de disciplind, hotdrare, curaj, barbatie, darzenie,
perseverenta, rezistentd la stres, dorinta de victorie); capacitatea de atentie (concentrarea,
stabilitatea, distributivitatea atentiei); capacitatea de anticipare; capacitati perceptive; trasaturi de
personalitate, temperament (combinatie de coleric, sanguin, flegmatic), caracter(autoritate),
autoeducare (constiinta de sine, capacitate autocritica, autoincurajarile).

Fundasii centrali: Rolul principal al acestuia este de a-i opri pe jucatorii adversi, mai ales
pe atacanti, si marcheze goluri. In faza ofensivd, fundasul central este jucitorul de la care
porneste atacul propriei echipe. In fotbalul modern, fundasii centrali urca des in treimea adversa,
mai ales la fazele fixe, pentru a relua mingea prin lovituri de cap, una dintre calitatile necesare
unui bun aparator central.

Fundasul central are ca responsabilitdti marcajul (impiedicarea adversarului sa preia
balonul), deposedarea, interceptia.

Pentru acestea, un fundas central are nevoie de o indltime buna care sa-i permita sarituri la

cap si fortd pentru contactele unu-contra-unu cu adversarii sau pentru degajarile puternice.
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Ei trebuie sa fie foarte abili in a gestiona terenul de joc din spatele lor. Prezenta
mijlocasului centralul defensiv situat mereu pe directia mingii, 1i avantajeazd in gestionarea
migcarilor contra atacantilor, insd trebuie sa aiba calitafile necesare pentru a castiga duelul cu
adversarul direct in situatiile de contraatac ale echipei adverse, sau pe momentele in care
adversarii reusesc sa evite presingul.

Fundasii laterali: fundasul lateral au rolul de blocare a centrarilor venite de pe flancurile
terenului, din partea extremelor adverse, dar si de a suplini absenta fundasilor centrali.

in fotbalul modern, fundasii laterali joacd un rol important in ofensiva, pe lateralele
terenului unde ajutd la constructia jocului sau la centrari. Din acest motiv, aceastd pozitie cere
multd rezistentd fizicd din partea jucatorilor, fiind nevoie de sprinturi pe intreaga laturd a
terenului.

Viteza este o calitate de baza a unui fundas lateral eficient combinatd cu o rapida evaluare
a situatiilor tactice din teren. Mai ales in lipsa retragerii extremei, care ar trebui sa ocupe partea
slaba devenind al cincilea om, este constrans sa lungeasca diagonala defensiva pentru a evita sa
descopere excesiv partile laterale. Foarte important este rolul lor pe faza de posesie, in special in
treimea adversd, unde trebuie sd ajungd ca element surprizd. Trebuie sa fie dispusi la
efort, pentru a putea asigura att acest aport ofensiv, cat si o repliere eficienta.

In permanenta se continua disputa dintre aparare si atac, se cautd, se nasc, diferite metode,
principii, reguli §i jucatori prin care fiecare sa-si asigure suprematia: apdrarea sa nu primeasca
gol, iar atacul dimpotriva, sa Tnscrie cat mai multe. De aceea cred ca incepand cu copiii i pana la
seniori, fundasilor trebuie sa li se dezvolte tehnica defensiva individuala, iar abia apoi acestia sa
fie integrati in tactica colectiva defensiva.

Tehnica defensiva individuala incepe cu marcajul om la om. In fotbal castigarea duelului
1x1 iti poate aduce victoria sau infrangerea. De aceea inca de la sectorul juvenil trebuie folosite
exercitiile de egalitate, inferioritate sau superioritate numerica de genul: 1x1; 2x1; 1x2;etc.
Aceste exercitii vor fi dezvoltate in situatii variate pentru a-i crea jucatorului o baza din care sa
poatd alege, la momentul oportun, rispunsul corect pentru rezolvarea situatiei respective. In
timp, prin exersare continua, aceste reactii vor fi memorate stabilindu-se asa numitele deprinderi
sau automatisme.

Pentru castigarea acestor dueluri punem accent pe antrenarea:

= atentiel, inclusiv a celei distributive;

= pozitiei corecte a corpului, fiind permanent in echilibru indiferent de miscarile inselatoare
ale atacantului cu mingea;

= orientdrii corecte, aparatorul aflandu-se pe axa adversara cu mingea - propria poarta in

asa fel dispus, Incit sa-i vada concomitent;
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= atacului corect si pe timpul just pentru recuperarea mingii de la adversar;

= interceptiei,

= anticipatiei,

= responsabilitatii Tn rezolvarea sarcinilor si situatiilor de joc;

= conducerii, dirijarii adversarului cu mingea in zone inactive, lipsite de periculozitate.

Asadar Tn mare parte acestea ar fi elementele componente ale tehnicii defensive
individuale. Orice antrenor va trebui sa le predea, consolideze, perfectioneze daca doreste sa
creeze atat jucdtori cat si echipe.

Mijlocasii centrali. Rolul pregatirii fizice este de a asigura capacitatea de rezistentd a
jucatorului cu indici de randament superior pe durata intregii partide, tinand cont de exigentele
activitatii competitionale, de profilul morfo-functional si motrical jucdtorului modern (atlet,
dezvoltare fizica armonioasa, robust, cu viteza si forta exploziva, cu fond motric bogat,
indemanatic, echilibrat psihic). Pregitirea fizicd speciala cuprinde exercitii, miscari, acte si
actiuni motrice, care incorporeaza in forma si conginutul lor parti, faze, momente, laturi esentiale
foarte apropiate, identice chiar, cu cele care apar in meci. Ea are urmatoarele obiective:

- dezvoltarea calitatilor motrice cerute de specificul jocului de fotbal;

- perfectionarea priceperilor si deprinderilor tehnico-tactice;

-dezvoltarea la nivel superior a indicilor morfo-functionali aiorganismului.

Mijlocasul central (defensiv): Mijlocasul defensiv are rolul de a proteja echipa de atacurile
adverse. Locul lor este in fata fundasilor. in cazul in care fundasii centrali sau laterali urca in
atac, el poate primi sarcina de a le suplini pozitia. El trebuie, In fata liniei de fundasi, sa fie abil
ca un filtru, sa dea directie actiunilor de atac, lucrand ca un coordonator mai retras. Pe faza
defensiva, trebuie sa fie un bun recuperator si sd aiba un plasament eficace. Este absolut necesar
ca personalitatea lui sa fie marcanta in joc, de cele mai multe ori, randamentul lui influentand
indirect randamentul echipei.

Mijlocasii  centrali ofensivi (interi): In fotbal, mijlocasul este jucitorul care se
pozitioneaza intre atacanti si fundasi. Sarcina sa principald este sd recupereze mingea de la
echipa adversa, sa mentind posesia acesteia $i sa o paseze atacantilor si, de asemenea, sa inscrie.
Unii mijlocasi au un rol mai defensiv, in timp ce altii au mai multa libertate, ajungand in atacul
echipei. Numarul de mijlocasi dintr-o echipa variaza de la un club la altul si de la un meci la altul,
depinzand de alcatuirea tactica si de rolul individual al fiecarui jucator. Mijlocasul ofensiv, care
se afla intre mijlocasii defensivi si atacanti, are rolul de a furniza baloane si pase decisive
atacantilor. Acelasi rol 1l au si mijlocasii laterali.

Acesti doi jucdtori sunt foarte dinamici, avand de acoperit o zond mai mare de teren,

jucand cu multa daruire, aplicand cu eficacitate sarcini importante atat in faza de posesie cat si in
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faza de nonposesie. Abilitatea lor de a putea specula spatiile din fata compartimentului defensiv
advers poate fi decisiva.

Calitatile motrice specifice mijlocasul central n jocul fotbal. Viteza este capacitatea
jucatorului de a se deplasa sau de a-si deplasa un segment, in minimum de timp. Viteza poate fi
ciclica  (sprint, accelerari) si aciclica (executia  diferitelor actiuni  motrice).
Formele de manifestare ale vitezei in jocul mijlocasului de acoperire sunt:

+ viteza de reactie — timp de reactie sau perioada latenta a reactiei motrice elementare;

+ viteza de repetitie — prezenta in efectuarea unor acte motrice ciclice;

+ viteza de executie a unor miscdri mai complexe sau a unor faze dintr-o miscare
complexa;

+ viteza de deplasare (viteza integrald) — in cazul jucatorului pornit pe contraatac;

+ viteza de optiune (viteza de decizie) — alegerea rapidd a variantei optime de raspuns la
cerintele si solicitarile fazei de joc;

+ viteza de angrenare — capacitatea de a ajunge rapid la viteza maxima. Mijlocasul central
trebuie sa posede toate formele de manifestare ale vitezei, deoarece complexitatea actiunilor
specificului acestui post solicita un jucator cu o buna viteza.

Tndemanarea. Indemanarea este aptitudinea jucatorului de a-si insusi si efectua rapid
activitati motrice cu grade diferite de dificultate, dirijand precis si economic miscarile in timp si
spatiu, cu viteza si incordarea necesarda, in deplind concordantd cu conditiile impuse si cu
situatiile ce apar pe parcursul actiunii.

Indemanarea este o calitate motrica perfectibila, la baza ei stand coordonarea.

Specifice jocului mijlocasului central sunt:

+ Tndemanarea membrelor inferioare;

+ indemanarea in regim de viteza;

+ indemanarea pe spatii restranse si in conditii de adversitate.

Aceasta calitate motrice este foarte des solicitata Tn actiunile
mijlocasului central si depinde de fondul motric general si specific al jucatorului.

Ea are o contributie esentiala Tn realizarea actiunilor de joc si se dezvolta prin dinamismul
caracteristic si necesar actiunilor tehnico-tactice si aplicarea lor in joc in conditii de incordare
psihica. Indeménarea, mai exact valoarea indemandrii, este conditionati de echilibru si de
bilateralitate.

Rezistenta. Rezistenta este calitatea motrica care permite mentinerea capacitatii de lucru n
timpul unor eforturi de lunga durata, prin invingerea fenomenului de oboseala, printr-un tempou
ridicat de restabilire a organismului dupd o activitate obositoare. Pe fondul rezistentei se

manifesta toate celelalte calitati motrice. Dupa modul solicitarilor, rezistenta poate fi:
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+ rezistenta generala si speciald (dupa tipul de efort);

+ rezistentd aeroba si anaeroba (dupa substratul energetic);

+ rezistentd de lungd, medie si scurtd duratd (dupd durata efortului depus).
Tn timpul jocului de fotbal, datorita specificului postului si dinamismului jocului actual, Tn jocul
mijlocasului central apar toate formele de manifestare ale rezistentei mai sus mentionate.

Forta. Forta este capacitatea sistemului neuro-muscular de ainvinge 0 rezistenta interna
sau externa prin contractie neuro-musculara. Forta poate fi clasificata astfel:

+ forta generald — care vizeaza toate grupele musculare;

+ forta speciala — care vizeaza grupele musculare solicitate in jocul de fotbal;

+ forta staticd — contractii izometrice;

+ forta dinamica — contractii izotonice.

Tn timpul jocului de fotbal, la mijlocasul central apar urmitoarele forme specifice de
manifestare ale fortei:

+ forta cu care jucatorul isi deplaseaza corpul pe verticala siorizontala,

+ forta de lovire a mingii;

+ forta de joc a fiecdrui jucdtor (forta de a executa un efort greu,forta pentru invingerea
adversarului 1n lupta directa, forta necesara pentru invingerea conditiilor de mediu si de teren).

Supletea. Supletea este capacitatea organismului de a efectua cu amplitudine mare
actiunile motrice. Ea este data de calitatea ligamentelor, tendoanelor si fibrelor musculare, fiind
o calitate perfectibild si apare in multe actiuni ale mijlocasului central.

Calitati motrice combinate

Indeménarea in regim de vitezd. Indemanarea in regim de vitezi este o calitate cerutd de
jocul modern, in care jucatorii efectueazd miscari complexe in regim de viteza.
Datorita jocului actual, care este foarte solicitant din toate punctele de vedere (fizic,tehnic,
tactic), confundandu-se de multe ori cu jocul total, mijlocasul central executa marea majoritate a
actiunilor sale in maxim de viteza, trebuind sa aiba si un foarte bun control al mingii, pentru a
duce la indeplinire cu succes sarcinile sale din diferite momente ale jocului. Daca pe langa
acestea mai mentionam faptul ca aproape in permanenta el se afla si in duel direct, de multe ori
corp la corp, cu adversarul, ne dim seama ca indemanarea sa in regim de viteza trebuie, sa atinga
cote foarte Tnalte, pentru a se putea achita de ndatoririle sale din cadrul planului tactic al echipei.

Puterea. Puterea este o calitate complexa, rezultata din imbinarea fortei si a vitezei, pentru
realizarea miscarii cu viteza maxima. Detenta este o calitate motrice speciala, esentiala in bagajul
fizic al mijlocasului central. Fara un grad ridicat de putere el nu reuseste sa duca la bun sfarsit
problemele de joc (marcajul, deposedarea, interceptia, respingerea cu capul, finalizarea),

specifice postului. In jocul mijlocasului central se manifestd toate formele de manifestare ale
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puterii: puterea de start, puterea de reactie, puterea de accelerare si de decelerare, puterea de
desprindere, puterea de aterizare.

Jocul mijlocasului central necesitd un eficace joc aerian, acest lucru necesitand o foarte
buna putere de desprindere, in corelatie cu simtul ritmului de joc.

Rezistenta in regim de viteza.

Rezistenta Tn regim de viteza este o calitate motrica combinatd speciala mijlocasului, care
trebuie sd posede capacitatea de realizare in mare viteza, si mai ales, capacitatea de a efectua pe
parcursul intregii partide actiunile sale in maxim de viteza, fara a obosi si a-si diminua din
puterea sade lupta, afectand astfel randamentul echipei. Sarcinile defensive ale mijlocasului
(marcajul, schimbul de adversari,dublajul, deposedarea), necesita o foarte buna pregatire fizica a
acestuia, 1n special o buna rezistenta in regim de viteza. In fotbalul mondial actual, la nivel de
varf, actiunile mijlocasului central se fac in proportiec de 70 — 80 % In maximum de viteza,
aceasta solicitand la maxim rezistenta in regim de viteza a fotbalistului.

Rezistenta in regim deindemanare. Rezistenfa in regim de indemanare constituie o
calitate de baza a mijlocasului central, acesta fiind de multe ori factorul hotarator, determinant
chiar, in obtinerea unui rezultat favorabil. In contextul fotbalului actual, n care marcajul este
necrutator si posesia balonului a devenit un factor esential, mijlocasul central trebuie sa aiba
capacitatea de a pastra posesia mingii in cadrul echipei, de a participa la constructia ofensiva a
joculuiechipei, de a finaliza si de a raimane n posesia mingii la atacurile  adversarilor,  aceste
actiuni contribuind de multe ori in proportie covarsitoare la respectarea planului tactic al echipei
si, implicit, la obtinerea unui rezultat favorabil.

Solicitarile actuale ale jocului de fotbal, au demonstrat ca mijlocasul central, odata intrat in
posesia mingii, trebuie sa stie ce, cat si cum sd faca,astfel ncat actiunea respectivd sd aiba
randamentul maxim scontat. Pentru a putea realiza o modelare cat mai eficientd a pregatirii
mijlocasului central din punct de vedere fizic consider ca este necesar sa scot in evidentd
caracteristicile factorului fizic Tn jocul de fotbal:

+ marimea densitatii motrice din joc exprimata prin numar ridicat de actiuni;

+ mare consum de energie, jocul angrenand 0 masd musculard mare;

+ efort preponderent dinamic, cu executii de exercitii ciclicecombinate cu executii de
exercitii aciclice;

+ intensitatea efortului variaza de la eforturi maximale si submaximale la eforturi cu
intensitate medie i mica, separate de pauze inegale;

% lupta pentru minge se desfasoara in conditii de incordari intense, pe o perioadd mare de
timp, 1n care se utilizeazd o gama variata de priceperi si deprinderi motrice complexe;

+ procedeele tehnice se inlantuiesc in acte motrice complexe;
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% migcarea in teren este discontinud si aciclica si se realizeaza prin deplasari bruste,
variate ca distanta, ritm si directie;

+ eforturi mari si foarte mari caracterizate prin succesiunea aciclica a fazelor aerobe cu
faze anaerobe;

+ solicitarea permanenta a trenului inferior pentru suportareagreutatii corpului, mentinerea
echilibrului, la care se adauga actiunile de manevrare a mingii.

Atacantii. In  fotbalul ~modern  existi doud categorii de  jucitori:
“muncitori” si “meseriasi”. O echipa nu poate fi construita numai dintr-un singur tip de
fotbalisti, componenta ei trebuie sa cuprindd raportul optim decis de filozofia individuala a
fiecarui antrenor. In prima categorie intra de obicei jucatorii care sunt dotati nativ sau printr-un
proces concret de instruire cu calitati:

> fizice: rezistenta generala sau un regim de viteza; detenta; forta.

» tehnice: stipanirea elementelor distructive cum ar fi deposedarea, recuperarea,
respingerea, castigarea duelurilor 1x1.

» intelectuale: simtul interceptiei anticipative, evaluarea rapida si corectd a derularii
atacului advers.

In cea de-a doua categorie intra cei care fac, elaboreaza, creeaza si marcheaza golul.
Calitatile acestora se deosebesc destul de mult de cele ale predecesorilor. Cele atletice mai putin,
fotbalul actual nemaipermitand jucatori care nu au cel putin o calitate fizica de exceptie. Ce-i
deosebeste sunt capacitatile tehnico-tactice. Stapanirea elementelor tehnice de constructie cum ar
fi preluarea-conducerea-driblingul, exprimate intr-un regim crescut de viteza si introduse intr-un
scop tactic, pasa-eliminarea adversarului-eliberarea spatiului-sut la poarta caracterizeaza
“meseriasul”.

Sarcina lor primordiala este cea de a marca golul, suprema satisfactie a tuturor celor
implicati intr-un joc. Acest lucru nu este intotdeauna usor, organizarea defensiva, marcajul si,
deseori, ghinionul constituind adversari de temut pentru atacanti. In functie de sistemul aplicat
putem folosi 2 sau 3 atacanti. In primul caz cele doud varfuri se diferentiaza sensibil: unul
este rapid, bun 1n jocul 1x1 si in combinatii, in exploatarea spatiilor, celalalt masiv, puternic, bun
in jocul aerian si protejarea mingii. In sistemul cu trei atacanti unul este de regula turnul, varful,
clasicul atacant central. Cei din exterior au functii de aripi (extreme) si se incadreaza in rolul
jucatorilor de viteza cu o deosebita tehnica n regim de viteza.

Atacantii laterali (extreme): Calitatile unei extreme (se poate folosi si termenul de aripa)
sunt fundamentale in optica pregatirii unor scheme ofensive eficace. Trebuie sa fie in stare sa
creeze situatii de finalizare prin capacitatea de a castiga spatiu, sa aiba abilitate in duelul cu

adversarul direct, sa fie predispus la a se infiltra in diagonala terenului.
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Atacantul central: Fiind singurul punct de referinta din atac pe zona centrald, trebuie sa
aiba abilitatea de a juca fixand jocul in adancime, ajutand echipa sa castige teren, i cu sarcina de
a finaliza. Ideal este ca acest jucator sa fie foarte puternic si sa stapaneasca foarte bine jocul cu
Spatele la poarta adversa.

JOCURI DE POSESIE — SUPRAFETE PENTRU DEZVOLTAREA FORTEI
(FORTA/VITEZA) SI REZISTENTEI

Jocurile de posesie sunt create pentru a implementa, dezvolta si forma deprinderi
individuale si colective 1n rezolvarea unor aspecte si situatii aparute in jocul oficial.

in functie de necesitatile echipei, existente sau aparute temporar, jocurile de posesie se
adreseaza aspectelor tehnico-tactice sau psiho-fizice (invariabil vor fi atinse amaéandoua,
indiferent de obiectiv).

Calculate in functie de numarul jucdtorilor aflati pe teren si a dimensiunilor regulamentare
a terenului de joc, suprafetele pe care se executa jocurile devin extrem de importante pentru
atingerea obiectivelor urmadrite in antrenament.

Prezentdm un tabel cu suprafetele necesare jocurilor care urmaresc factorul fizic:

SUPRAFETE PENTRU DEZVOLTAREA FORTEI (FORTA/VITEZA) S

REZISTENTEI
NUMAR || DIMENSIUNI
JUCATORI M) DURATA || FC.CA(P/M) SCOPURI
1x1 10x8 4x5 180 Rezistenta / Potenta aeroba Anaerob — lactacid
1x1 10x 10 8x10” 55/170 Forta / Viteza Potenta anaerob-alactacid
2x2 24 x 16 3x10° 188 Rezistenta / Potenta aeroba Anaerob-lactic
2Xx2 20 x 16 15° 180 Rezistenta / Potenta aeroba Anaerob-lactic
2x2 20x 20 6x 307 162-180 Forta / Viteza Capacitate anaerob-alactacid
3x3 45x 20 2x 10’ 168 Rezistenta / Potenta aeroba
3x3 30x 25 4x1° 165-185 Forta Capacitate anaerob-alactacida
4x4 55 x 30 2x 15 74 Rezistenta / Potenta aeroba
4x4 45x 30 4x1°30” 168-180 Forta Capacitate anaerob-alactacida
5x5 50 x 30 2x 15 167-174 Rezistenta / Potenta aeroba
5x5 55 x 40 3x10° 163-181 Rezistenta / Potenta aeroba Anaerob-lactic
6Xx6 55 x 60 2x20° 149 Rezistenta / Capacitate aeroba
6Xx6 55 x 40 2x20° 166 Rezistenta / Potenta aeroba
8x8 80 x 40 2x20° 177-182 Rezistenta / Potenta aeroba Anaerob-lactic
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METODE SI MIJLOACE APLICATE PENTRU DEZVOLTAREA CALITATILOR
MOTRICE
VITEZA
+ Metode pentru dezvoltarea vitezei:

»executarea unor acte sau actiuni motrice in tempouri maxime (cu intensitate maxima),
folosindu-se conditii normale;

»efectuarea unor acte motrice cu intensitatea submaximala folosindu-se conditii Tngreuiate
(ingreuieri mici sau medii);

»efectuarea unor acte motrice in tempouri alternative submaximale i maximale.

Reguli metodice

- Metoda repetarii este unica metoda pentru dezvoltarea vitezei;

Se repeta exercitii specifice, identice sau foarte apropiate ca structura de activitatea

motrica in care vrem sa dezvoltam viteza miscarilor;

- Exerciyiile sa permita execugia in viteza mare sau maxima;

- Exercifiul sa fie, in prealabil bine Tnsusit;

- Durata exerciziului sa nu depaseasca 6-8 secunde;

- Selucreaza in serii scurte de 3 - 4 repetarti;

- Numarul seriilor este de 3- 4;

- Durata pauzei sa permita restabilirea pargiala a indicilor funcgionali;

- Exerciriile sa se efectueze in viteza maxima;

- Organismul sa se afle in stare de excitabilitate optima;

@ lucrul pentru dezvoltarea vitezei se planifica dupa zile de odihna sau dupa
antrenamente usoare;

@ lucrul pentru dezvoltarea vitezei se face in prima parte a lectiei, Tn urma unei incalziri
adecvate.

- Sa se creeze condigii pentru stimularea manifestarii efortului de viteza (eforturi
maximale, mobilizare totala cu ajutorul unor eforturi de voinsa considerabile) prin:

@ lucru cu partener, pe grupe (4-6 executanti) si sub forma de intrecere;

@ stafete;

@ alergari de viteza cu handicap;

@ jocuri cu elemente de viteza.

Mijloace:

Pentru dezvoltarea vitezei de reactie si de execuyie.
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semnal:

Q Q8 8 8 8 8

Exercitii prin care se cere sa se raspunda cat mai repede cu o anumita miscare, la

trecere dintr-o pozitie n alta;

pornire in alergare din diferite pozitii;

din mers sau alergare, diferite reactii - executii la semnal;
pornire in alergare, la semnale date prin surprindere;
jocuri de miscare axate pe atentie (reactie - executie);

jocuri sportive;

Pentru dezvoltarea vitezei de repetifie.

7
]
]

skip cu frecventa maxima;
alergare cu genunchii sus, cu frecventa maxima;

alergare de viteza, cu frecventa maxima.

Pentru dezvoltarea vitezei de accelerare.

@
]
]

joc de glezne, accelerat;
joc de glezne accelerat cu trecere n alergare cu genunchii sus pana la tempoul maxim;

alergare accelerata cu atingerea vitezei maxime in finalul alergarii; o idem, continuat

cu alergare din inertie; o idem, cu mentinerea vitezei maxime, 10 -15 m; o alergare cu schimbare

de ritm.

Pentru dezvoltarea vitezei de deplasare.

7]
%)
%)
7]
]
7]
%)
%)
1]
1]
%)

alergare cu joc de glezne accelerat si mentinerea tempoului maxim 10-20 m;
idem, alergare cu genunchii sus;

alergare cu start din picioare, tempo maxim;

idem, din start de jos;

idem, cu start lansat;

alergare cu intrecere intre parteneri si cu pornire din diferite pozitii;
alergare cu handicap, cu intrecere;

stafete (cu Tntrecere intre echipe) pe distante scurte (30-50 m);

alergare de viteza executata in conditii usurate:

alergare la vale;

alergare cu vant puternic din spate;

Exercigii deviteza cu mingea (pase urmate de tras la poarta din alergare,
intensitate 100% s.a.)
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COORDONAREA

Reguli metodice.

@ Coordonarea este strans legata de celelalte calitati motrice;

@ Depinde de volumul de miscari insusite;

@ Exercitiile pentru dezvoltarea coordonarii trebuie sa prezinte un anumit grad de
dificultate din punct de vedere al coordonarii motrice;

@ Trecerea rapida de la o miscare la alta este o conditie necesara pentru dezvoltarea
coordonarii;

Complicarea continua si progresiva a actiunilor motrice;

Exercitiile pentru dezvoltarea coordonarii se executda la nceputul antrenamentului
(dupa incilzire);

Tntr-un antrenament volumul exercitiilor va fi mic;

Coordonarea conditioneaza insusirea si perfectionarea deprinderilor motrice;

Contribuie la insusirea si perfectionarea tehnicii sportive.

Mijloace.

Tn general, pentru dezvoltarea coordonarii sunt necesare exercitii n care sportivul este
nevoit sa dea dovada de inventivitate, prezenta de spirit.

Dintre mijloacele cu cele mai mari valente in dezvoltarea coordonarii enumeram
urmatoarele:

v" Traseele aplicative simple si complexe;

v Intreceri, cu rezolvare de sarcini pe parcursul alergarii;

v" Jocuri de miscare (dinamice);

v" Jocuri sportive (baschet, handbal, rugby, fotbal cu mingea de rugby);

v/ Sarituri la aparate de gimnastica: capra, lada, cal;

v' Sarituri peste obstacole;

v Gimnastica acrobatica si la aparate;

v' Exercitii cu schimbarea situatiilor, a modalitatilor de executie etc;

v" Jonglerii cu mingea pe loc si in deplasare angrenand toate segmentele corpului.
FORTA

+ Metode pentru dezvoltarea fortei:

> procedeul ridicarii de greutati manifestat prin: cresterea continud a Incarcaturii,

cresterea si descresterea continud, cresterea incarcaturii in trepte, cresterea incarcaturii n val;
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> procedeul izometriei se foloseste pentru dezvoltarea masei musculare si incearca, ca
prin contractia musculard, sa fie invinsa o rezistenta imobila;

»procedeul in circuit este un procedeu metodic in care exercitiile trebuie sa fie simple ca
nivel de executie. Succesiunea exercitiilor intr-un circut trebuie sa fie realizata astfel incat sa
alterneze angajarea n efort a principalelor grupe musculare;

»>procedeul contractiilor izotonice intense si rapide se foloseste pentru dezvoltarea fortei
explozive, adica a fortei in regim de viteza;

»procedeul eforturilor repetate pana la refuz, implica un numar mare de repetari cu greutagi
medii. Eficienta procedeului apare doar dupa instalarea oboselii reale.

Reguli metodice.

@ Majoritatea exercitiilor, dupa structura miscarilor, trebuie sa fie apropiate de procedeele
tehnice specifice;

@ Executiile sa fie simple si accesibile;

@ TIncarcitura si nu depaseasca 30% din greutatea fotbalistului, dar poate si fie si mai
mica;

@ Frecventa miscarilor sa fie mare in unitatea de timp;

@ Sa folosim, n principal, exercitii de balansare, acordand atentie amplificarii miscarilor,
pentru a nu diminua mobilitatea actuala;

@ Numarul exercitiilor din serie, greutatea Tncarcaturii si numarul seriilor cresc treptat de
la Tnceputul perioadei pregatitoare si scad, dar nu dispar, in perioada precompetitionala si
competitionala;

@ Sa se respecte particularitatile de varsta, sanatate, nivel de pregatire, grupe musculare,
bine sau slab dezvoltate.

Cifre orientative:

- repetari: 3-10 intr-o serie;

- Incarcatura: 30% din greutatea jucatorului;
- serii: 3-6 serii intr-o lectie;

- pauza: 4-5 minute intre serii.

In prima etapa a perioadei pregititoare, exercitiile de forta si fie incluse in cel putin doua
lectii din ciclul saptamanal, iar in perioada competitionald sa se lucreze pentru fortd o data pe
saptamana cu serii pufine si Incarcatura medie.

In nici o lectie sa nu se lucreze forta pana la oboseala.
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Exercitiile de forta sa fie plasate in lectie, dupa cele ce pretind coordonare find sau viteza
maxima de executie, dar inaintea celor de rezistenta.

Mijloace pentru dezvoltarea fortei:

+ exercitii de pregatire fizica generala - flotari, genuflexiuni, sarituri;

+ exercitii de gimnastica (libere si la aparate);

+ exercitii de antrenament (sarituri in lungime si inaltime, de pe loc si cu elan);

% marsuri; urcusuri, catarari, urcari si coboriri ale treptelor tribunelor;

+ jocuri de tractiune; exercitii de Tnvingerea greutatii propriului corp;

+ exercitii cu Tngreunare (haltere, mingi medicinale, benzi de cauciuc);

+ jocuri sportive: baschet, volei.

REZISTENTA

+ Metode pentru dezvoltarea rezistentei:

> procedeul eforturilor uniforme: efortul isi mentine aceeasi intensitate, dar se modifica in
sens de crestere al volumului (distanta, durata, numar de repetari);

> procedeul eforturilor repetate in care se efectueaza aceleasi unititi de efort de distanta,
repriza cu numar variabil de repetari;

> procedeul eforturilor variabile care presupune modificarea tempoului de lucru, a
intensitatii efortului pe parcursul unei repetari;

»procedeul cu intervale care presupune atat variatia volumului de la o lectie la alta, cat si a
intensitatii in cadrul aceleiasi lectii.

Reguli metodice.

Rezistenta generald se dobandeste in prima parte a perioadei pregatitoare, cand trebuie sa
se realizeze o capacitate crescutd a marilor functiuni si acumularea unor mari resurse energetice
in organism.

Treptat, cu cat se inainteazd in pregétire, distanfa de parcurs scade, iar intensitatea creste.

Sa se porneasca la alergare numai dupa ce organismul jucatorilor a fost suficient de bine
incalzit.

Crosul va fi programat la 3 ore dupa luarea mesei sau in cursul diminetii.

O atentie deosebita trebuie acordata miscarilor de respiratie in timpul alergarii.

Rezistenta specifica se formeaza si se dezvolta cu cat ne apropiem de etapa
precompetitionald; se desavarseste in etapa precompetitionald, iar n etapa competitionala se
cauta mentinerea ei.

Mijloace pentru dezvoltarea rezistensei
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a) Pentru rezistenta generala:

- alergari in teren variat (crossul); alergari pe zapada, alergari pe nisip;

- alergari repetate si uniforme (200-400 m alergare moderata apoi mers normal 50-60 m
pentru relaxare si respiratie. Se fac 10-20 repetari);

- jocuri dinamice.

b) Pentru rezistenta specifica:

- alergari repetate si Tn ritm variat (20-30 m alergare usoara, apoi 20-30 m sprint) cu si fara
minge; alergari de viteza repetata si crescanda; prima portiune pe 10 m, apoi pe 15-20 m cu
intercalari de alergari in ritm moderat cu si fara minge;

- alergari Tn apnea si viteza mare, pe distanta de 20-30 m;

- conducerea mingii in mare viteza 20-30 m, terminata cu tras la poarta;

- jocuri reduse 2x 1,2x2,3x2, etc;

- joc de antrenament cu 2 echipe cu care se joaca Cate 0 repriza,

- joc 7x7 sau 8x8 pe tot terenul cu o singura atingere si cu indicatia de a se imprima un ritm
rapid jocului.

Principalele grupe de mijloace selectionate pentru dezvoltarea aptitudinilor motrice

ale portarului n jocul de fotbal

Principalele mijloace folosite pentru dezvoltarea vitezei:

a. Pentru dezvoltarea vitezei de deplasare:

- alergare cu genunchii la piept, cu pendularea gambelor inapoi, cu pas sarit si pas saltat;
la semnal sonor intensitatea poate creste sau poate scadea (3-5 repetari);

- alergare cu start din picioare, tempo maxim, distante de 5-30m.( 3-5 repetari);

- alergare cu start de jos, tempo maxim, distante de 5-30m.(3-5 repetari);

- alergare cu start lansat, mentinerea vitezei maxime, 5-15m.(3-5 repetari);

- alergare cu intrecere intre portari si pornire din diferite pozitii: din picioare, de jos, din
culcat, cu spatele la zona de alergare; distante de 5-15m si 15-30m.(3-5 repetari);

- alergare cu partener : portarul din fatad alearga cu viteza maxima, cu schimbari de directie,
iar portarul din spate 1l urmareste la distanta cat mai mica (2-3 repetari);

- alergare de vitezd executatd in conditii usurate: alergare la vale - alergare de viteza
executatd In conditii ingreuiate: alergare la deal, pe nisip, in zdpada, alergare de viteza cu
greutati prinse la glezne (3-4 repetari);

- din stand pe linia portii, sprint pand la limita careului de 6m urmat de plonjon si
prinderea mingii aflate pe sol;

201



- din stand pe linia portii, sprint pana la 11-16m, sariturd si prinderea sau boxarea mingii
aruncate n aer Tnainte ca aceasta sa atinga solul (3-4 repetari).

b. pentru dezvoltarea vitezei de accelerare:

- alergare accelerata pe 10-30m, cu atingerea vitezei maxime in finalul alergarii (2 serii);

- alergare accelerata pe 10-20m, cu mentinerea vitezei maxime 5-10m (2 serii);

- alergare cu accelerdri intermitente si cu schimbari de directie; distante de 15-30m (2
serii).

C. pentru dezvoltarea vitezei de reactie si de executie:

- trecere dintr-o pozitie in alta, la semnal (din sezand, din culcat facial sau dorsal, trecere
n picioare ) (3-4 serii);

- din diferite pozitii (sezand, culcat, ghemuit), la semnal sonor, pornire in alergare de
viteza pe distante de 5-15m (3-4 serii);

- din alergare usoara, pornire in alergare de viteza la diferite semnale date prin surprindere
(30-35m.x2 serii);

- jocuri sportive complementare : baschet, handbal, rugby (dupa necesitate);

- din stand cu spatele la coechipier, la semnal sonor, intoarcere si prinderea sau
respingerea mingii sutate la poarta (3-4 repetari);

- din culcat facial sau dorsal, la semnal sonor, ridicare si prinderea sau respingerea mingii
sutate la poarta (3-4 serii);

- din diferite pozitii (culcat facial sau dorsal, sezand sau cu spatele la coechipier) la semnal,
intoarcere sau ridicare si prinderea in aer a mingii aruncate de catre partener (3-4 serii);

- portari se afla pe linia portii ; la semnal sonor, antrenorul aflat la 11m de poarta arunca o
minge in sus pe care unul din portari trebuie sa o prinda sau sa o respingd in afara careului de
16m Inainte ca aceasta sa atingd solul; exercitiu tip concurs(4 serii).

Principalele mijloace folosite pentru dezvoltarea fortei:

a. pentru dezvoltarea fortei generale:
Exercitii cu invingerea propriei greutati:

- flotdri ( cu sprijin in palme, pumni sau degete ), flotari pe mingea medicinalad (10x2serii);

- genuflexiuni ( pe ambele picioare ) (10x2serii);

- tractiuni in brate ( cu priza apropiatd, departata ) (10x2serii);

- sarituri cu genunchii la piept (20x2serii);

- din culcat dorsal : ridicarea trunchiului sau ridicarea picioarelor deasupra capului (7-8
repetari);
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- din culcat facial: extensia trunchiului, a bratelor si picioarelor; extensia trunchiului cu
rasucire stanga-dreapta( 7-8 repetari).

Exercitii dinamice cu mingea medicinala:

- impingerea mingii de la piept cu 0 mana sau cu ambele maini (4x2serii);

- lansarea mingii cu o mana (4x2serii);

- azvarlirea mingii cu o mana (4x2serii);

- pase intre portari cu mingea medicinala, la firul ierbii (3-4 repetari);

- portarii stau in stand, spate in spate, trecerea mingii de la unul la celalalt prin rasucirea
trunchiului sau pe deasupra capului prin extensia trunchiului si printre picioare, prin aplecare (4
serii).

Exercitii la sala de forta pentru dezvoltarea principalelor grupe musculare:

- pentru dezvoltarea musculaturii spatelui : tractiuni la helcometru, indreptari cu bara (3-4
repetari);

- pentru dezvoltarea musculaturii umerilor: impins cu bara de la ceafa, ridicari laterale cu
ganterele, din stand ramat cu bara(3-4 repetari);

- pentru dezvoltarea musculaturii pieptului: Tmpins cu bara din culcat (orizontal, inclinat
sau declinat ), din culcat fluturari laterale cu ganterele (5-6 repetari);

- pentru dezvoltarea tricepsului: extensia antebratului la helcometru, extensia antebratelor
cu bara din culcat, Tmpins de la piept cu priza apropiata (5-6 repetari);

- pentru dezvoltarea musculaturii abdominale: ridicari de genunchi la piept din atarnat,
flexii la bancuta, flexii rasucite la bancuta (7-8 repetari);

- pentru dezvoltarea musculaturii coapselor: impins la presa, extensia gambelor la scaun,
flexia gambelor la bancuta, din stand apropierea si departarea picioarelor (pentru abductori si
adductori ) (7-8 repetari);

- pentru dezvoltarea musculaturii gambelor: ridicari pe varfuri la presa sau spalier, ridicari
pe varfuri pe cate un picior la spalier (7-8 repetari).

b. pentru dezvoltarea fortei speciale:

Exercitii cu ingreuieri:

- pase cu mana intre portari cu mingea umpluta, de diferite dimensiuni si greutati (3-4
repetari);

- pase cu piciorul intre portari cu mingea umpluta, de diferite dimensiuni si greutati (3-4
repetari);

- imitarea lovirii mingii cu piciorul prin lucru la banda elastica (3-4 repetari);
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- pas saltat cu saculeti cu nisip prinsi de glezne si prinderea mingii medicinale in aer (5-6
repetari).

Exercitii in conditii ingreuiate:

- sarituri si prinderea mingii pe teren moale, nisip, zapada (5-6 repetari);

- joc de fotbal calare la 2 porti mici, unul din jucatori este calaret, celilalt este cal; la 2
minute se schimba rolurile;

- joc de fotbal in conditii ingreuiate : noroi, nisip, zapada ( dupa necesitate).

C. pentru dezvoltarea detentei:

- prinderea sau boxarea mingii venite din centrare, prin saritura (5-6 repetari);

- prinderea sau boxarea mingii suspendate prin sariturd, cu elan sau fard elan - saritura
peste gardulet si prinderea mingii aruncate de catre coechipier, inainte ca aceasta sa atinga solul
(5-6 repetari);

- din ghemuit, saritura si prinderea mingii in aer (4-5 repetari);

- din culcat dorsal sau facial, la semnal sonor, ridicare si saritura pentru prinderea mingii
n aer (3-4 repetari);

- sarituri peste garduri (20 sarituri);

- sarituri cu coarda ( 50 sarituri);

- din sezand, bataia mingii in pdmant cu putere, ridicare rapida si prinderea ei in aer ( 4-5
repetari);

- bataia mingii pe sol de catre coechipier, prinderea ei cat mai inaltd urmata de plonjon
Tnainte (4-5 repetari);

- portarul se afla in sezdnd, mingea fiind trimisa cat mai inalt de catre un coechipier; el se
va ridica cat mai rapid si va prinde mingea deasupra capului celuilalt portar, aflat in stand intr-o
pozitie statica ( 4-5 repetari).

Principalele mijloace folosite pentru dezvoltarea rezistentei

a. pentru dezvoltarea rezistentei generale:

- alergare n regim aerob pe teren plat si variat ( in parc ), pe distante de 1500-3000m.;

- alergare continua 12 minute, pe o distanta cat mai mare;

- serii de alergari pe distante de 400m, 800m, 1600m, in functie de nivelul de pregétire,
starea de sanatate si perioada competitionala (2 serii);

- alergari in tempo variat (pe lungimea terenului — tempo %; pe latimea terenului — tempo
2/4) (2 serii).

- alergari in conditii ingreuiate (pe nisip, zapada ) (1000-1500m).
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b. pentru dezvoltarea rezistentei speciale:

- din sezut, prinderea mingii alternativ stdnga-dreapta si retrimiterea ei cétre antrenor (10
repetari stanga, 10 repetari dreapta);

- din pozitie fundamentald, 5 plonjoane consecutive, cu prinderea mingii (se executa 5 pe
partea stangd, pauza de revenire, 5 pe partea dreapta ) la firul ierbii;

- idem cu prinderea mingii trimise la semiindl{ime si Tnaltime;

- de pe linia portii, iesire cu prinderea sau boxarea mingii venita din centrare, revenire pe
linia portii (se repeta de 5 ori);

- culcat dorsal, ridicare si prinderea mingii in aer din sariturd, urmata de revenire in culcat
dorsal (se repeta de 10 ori );

- 4 mingi departate la 10m intre ele, alergare in viteza si plonjon pentru prinderea fiecareia
in parte (2 serii);

- prinderea sau respingerea a cate 10 mingi sutate consecutiv de catre coechipieri, de la
linia careului de 16m din diferite pozitii ( central, stanga, dreapta ) (2 serii).

Principalele mijloace selectionate pentru dezvoltarea coordonarii :

- bataia mingii pe sol cu ména stanga si mana dreaptd, simultan si alternativ, de pe loc si
din alergare (3-4 repetari);

- boxarea mingii cu o mana si mentinerea ei Tn aer prin lovituri succesive (3-4 repetari);

- trecerea mingii dintr-o mana in alta, pe la spate sau printre picioare (5-6 repetari);

- mentinerea mingii in aer alternativ prin lovituri cu piciorul, cu coapsa, capul si mana (2
min.);

- pase ntre portari cu piciorul, alternativ cu stingul si dreptul, dintr-0 atingere (2 min.);

- pase ntre portari cu piciorul, fara ca mingea sa atinga solul (2 min.);

- prinderea succesivd a mingiilor trimise de cdtre coechipier: deasupra capului, la firul
ierbii, stdnga, dreapta (10 -12repetari);

- idem, pozitia de pornire este cu spatele 1a coechipier, pornire la semnal (10 -12repetari);

- jocuri sportive: baschet, handbal, rugby, volei cu capul sau tenis cu piciorul (dupa
necesitate);

- exercitii de gimnastica acrobatica (dupa necesitate).

Principalele mijloace selectionate pentru dezvoltarea mobilitatii/supletei:

- rotari ale capului de la stdnga spre dreapta si invers (4-5 repetari);

- Tndoiri ale capului Thainte-inapoi, rasuciri stanga-dreapta (4-5 repetari);

- rotari simultane si alternative ale bratelor inainte-inapoi (5-6 repetari);
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- rotirea bratului stdng spre inainte, simultan cu rotirea bratului drept spre Tnapoi (5-6
repetari);

- extensia bratelor pe spate, cu arcuire (7-8 repetari);

- din culcat facial, prinderea gleznelor cu mainile, arcuirea spatelui si mentinerea pozitiei
(timp de 10-15);

- din culcat facial, mainile prinse la ceafa, extensia trunchiului cu rasucire stanga-dreapta
(10-12s);

- din culcat dorsal, ridicarea trunchiului si aplecarea acestuia spre varful picioarelor (10-
12s);

- din aceeasi pozitie, prinderea gleznelor si mentinerea pozitiei aplecate( 10-15 s);

- rularea trunchiului pe spate prin miscari inainte-ihapoi (10-15 repetari);

- din stand departat cu bratele sus, rotirea trunchiului cat mai amplad spre stanga si spre
dreapta (5-7 repetari);

- din stand departat cu bratele sus si mainile prinse deasupra capului, indoire laterala si
mentinerea pozitiei (10-15 s )pe partea stanga si dreapta;

- din stand se executd aplecari ale trunchiului la varfurile picioarelor; se pot prinde
gleznele si mentine pozitia timp de (10-15 s);

- din sezand cu picioarele departate, aplecarea trunchiului spre inainte si mentinerea lui
(10-15 s) pe piciorul drept, dupa care pe piciorul stdng ; in timpul executiei genunchii sunt
intinsi;

- din stand cu picioarele departate, rotari ale bazinului spre stanga si spre dreapta, cu
amplitudine mare (5-7 repetari);

- din stand, ducerea piciorului drept la piept, prin trageri succesive cu ambele maini ;
mentinerea pozitiei (10-15 s);

- din stand intr-un picior, prinderea gleznei drepte la spate si mentinerea pozitiei (10-15 s)
dupa care se schimba piciorul;

- fandari laterale si inainte-inapoi pe cate un picior si trecerea greutatii de pe stangul pe
dreptul (5-6 repetari).

a. Mijloace pentru pregitirea tinerilor fotbalisti pe diferite posturi de joc

Obiectiv: Acest mijloc se adreseaza posesiei, luarii deciziilor, schimbarii directiei de joc
si jocul in banda cu relatia de 1x1. Se adreseaza atit constructiei initiale a atacului cit si atacului

pozitional in terenul advers (reguli de structurare a jocului in functie de modelul de joc propriu).
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Organizare

Conuri sunt folosite pentru a crea un teren cu patru zone (ca in imagine)

4 mini porti sunt plasate pe laturile din zonele winger.

Posesia 4x4 este jucati Tn zona B si C. In zona A si D existd cite un jucitor de la fiecare
echipa.

Jocul poate fi jucat de asemenea cu alt numar de jucétori.

Durata: 4-6 min. Repetari: 4-5

Pauza: 1-2 min.

Jucatorii nu pot parasi zonele lor. Echipa incearca sa mentina posesia in zonele de mijloc
Tmpotriva echipei in aparare. Posesia se face prin trecerea mingii de la o zona la alta n orice
moment Tnainte de a efectua a cincea pasa in aceeasi zona (max 5 pase n aceeasi zona). Golul
este marcat atunci cand echipa trece mingea in endzones —miniporti- (Sau se pot stabili si alte

obiective de finalizare a actiunii —miniporti,zone de tinta,etc).
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Mingea poate fi redublata in caz ca atacantul lateral nu poate depasi aparatorul advers.

Pentru a fi capabil sd facad acest exercitiu cu succes jocul trebuie adaptat pentru diferite

grupe de varstd. Trebuie intotdeauna sa se ia in considerare abilitatile tehnice ale jucatorilor si

abilitatile lor cognitive. In afari de aceasta calitatea terenului este de asemenea foarte

importantd. Daca este necesar, putem schimba dimensiunea zonei in timpul jocului.

Indicatii metodice:

« Comunicare pentru a ajuta la luarea deciziilor

« Capul sus pentru a putea alege cea mai buna solutie
e Sprijinirea prin miscari fara minge este vitala

e Tranzitiile sunt decisive

« Posesia

o Demarcarile

e Viziune asupra spatiului

Numar de jucatori: 16 — 20

Echipament

e conuri: 12 — 20

e stick-uri: 8

e maieuri: 2 culori

e Mingi

« Linia defensiva, exercittii practice de sincronizare si coordonare .

B. Acest exercitiu are ca scop inbunatitirea jocului defensiv, a dinamicii defensive

specifice. Jucatorii pot Tnvata cum sa reactioneze in situatiile de baza dar si cele specifice.Pe

linga faptul ca se pot exersa principii de aparare, in acest exercitu Se pot dezvolta foarte bine

anticiparea,sincronizarea,comunicarea,colaborarea si interpretarea corecta a unor situatii de joc.
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Exercitiul se desfasoara pe o suprafata delimitata ca in imaginea de mai jos. Se aleg 2 linii

de aparatori (4) si 2 cupluri de atacanti.

Echipa in rosu incepe exercitiul si incearca sa mentina posesia in conditii de pressing facut
de atacanti. Linia de aparatori Tn alb face miscare defensiva in functie de pozitia mingii si
reactioneaza la fiecare pas sau situatie nou creata.Cit timp echipa care are posesia se afla sub
presiune, linia defensiva trebuie sa avanseze pina la linia atacantului lor adverse, menttnind
distantele de joc optime dintre linii si Tn acelasi timp tinind cont de principiul ,,mingii acoperite’’.
Tn momentul pasei citre un atacant, aparatorul din zona atacantului intrd in marcaj exercitind
presiune pe minge si mentinind pozitia de ,,minge acoperita”. Tn aceasta situatie atacantul nu se
poate Tntoarce cu fata spre poarta adversa si deci nu poate juca vertical. Tn aceasti situatie toata

linia de aparatori avanseaza.

Aceeasi situatie de joc dar un atacant sprinteaza in spatele liniei de aparatori in momentul
pasei verticale spre primul atacant. Tn acest caz linia defensiva avanseaza , iar apiratorul
mentine presiunea pe minge si pozifia de “minge acoperitd”. Atacantul care se demarca spre
poarta este abandonat in pozitie de offside deoarece mingea nu poate fi jucata in spatele liniei de

aparatori.
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Cind atacantul se demarca inapoi, primeste mingea si se poate intoarce cu fata la poarta,
linia defensiva nu mai avanseaza, face miscare de retragere si preia in marcaj atacantul care se

demarca 1n adincime.

Cind aparatorul reuseste sa blocheze atacantul care primeste mingea si acesta nu poate juca

vertical, linia de aparatori avanseaza, iar al 2 lea atacant este lasat in offsaid.

Situatia este aceeasi dar atacantul paseaza mingea Thapoi spre un coechipier liber care e in
situatie de ,,minge descoperita”. Atunci linia de aparatori sprinteaza inapoi de pe pozitia avansata
pentru ca atacantul poate juca in spatele liniei de aparatori plecind din pozitie corecta.
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OBIECTIVE:

v" Concentrare;

N NI NN

v

decizii rapide;

interpretare situatie de joc;
comunicare intre jucatori;
sincronizare, miscari rapide;

recunoastere rapida a situatiei: ,,minge acoperita-descoperita”.

C. Exercitiu ce poate fi folosit pentru incilzire inaintea unei sedinte de pregaitire

Duelul 1x1 este unul din cele mai bune moduri de a invata si perfectiona tehnica

driblingului jucatorilor. Daca creezi mai mult de o situatie 1x1, procesul va deveni mai

placut pentru jucatori iar pregatirea mai eficienta. Multe atingeri ale balonului, multe modalitati

de a marca, multe oportunitati de a intoarce scorul. Munca intensa pentru jucatori si placere,

combinatia perfectd. Exercitiul poate fi folosit pentru incalzire inaintea unei sedinte de pregatire.

Virsta jucatorilor: 13-14 ani

MATERIALE
— Suprafata totala este de 30 x 30 m, impartita in patru careuri de 15 x 15 m
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— Jucdtorii impartiti in perechi

— Multe mingi

— Multe conuri

— Multe portite

REGULI

— Fiecare careu din suprafata de joc are obiective diferite.

—Tn primul careu se joaca 1x1 la cele doui portite.

—Tn al 2-lea careu, jucatorii trebuie sa dribleze (conducd) prin portite pentru ca punctul si
fie valabil.

—Tn al 3-lea careu, existd o singurd portita in mijloc iar jucatorii puncteaza daca conduc
mingea prin ea.

—In al 4-lea careu, se joaca la o singura poarta si Se poate marca din orice parte a ei.

— Fiecare pereche are la dispozitie doar 30 secunde in fiecare careu.

— Se poate juca si 2x2.

— Mentineti pauza adecvata dupa fiecare careu.

Se joacd 10-15 minute sau pina cind fiecare pereche a facut de 2-3 ori circuitul (in functe
de virsta si capacitate).

PROGRESIA

— Introduceti cite un jucator neutru in fiecare careu, el va ajuta intotdeauna jucatorii care au
mingea

ANTRENORII URMARESC

— Tehnica protejarii mingii si driblingul;

— Jucdtorii nu au voie sa stea in portite cind se apara,

— Jucatorii trebuie sa marcheze cit mai multe goluri;

— Incurajati fentele de depasire a adversarului.

D. Exercitiu pentru partea finala a incalzirii cu mingea

Scopul final al unei incélziri este de a ridica temperatura corpului, in general, a
musculaturii. Incalzirea dinaintea sedintei de pregatire trebuie sa-1 aduca pe jucator la o stare de
excitatie optima antrenamentului propriu-zis. Exercitiul de mai jos a fost folosit pentru finalul
incélzirii de multi antrenori de top. Terminarea incalzirii cu exercitii de finalizare creste gradul

de concentrare a jucatorilor.
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Crosses lllll' ball in

E. Antrenament pentru viteza — sprint pentru a marca

Tn general nu sint foarte putini fotbalisti care s alerge din placere. Asa ci cel mai bine este
sa 1i implicam in procesul jocului. Acest lucru da placere jucatorilor pentru a sprinta, pentru a
schimba directia, pentru a finaliza. Cel mai bun mod pentru a acumula.

Virsta jucatorilor: 14 — jucitori de 13-14 ani

DESCRIERE

— Suprafata este de 18m — latime si 38m — lungime

— 1 poarta

— Un jucator (se folosesc fundasii pentru progresie)

— 4 mingi plasate n si linga suprafata de pedeapsa

— 2 conuri care marcheaza linia de start pentru atacanti (+ alte 2 conuri pentru progresie)

REGULI

— Fiecare jucator “atacant” are pereche un “fundas”

— Atacantul sprinteaza cu mingea la picior catre careu, suteaza si se intoarce in viteza la
linia de start

— Apoi, jucatorul se intoarce rapid si alearga dupa a 2-a minge

— Scopul exercitiului este sa inscrie la fiecare sut, incepind de la mingea cea mai apropiata

de el si pina la cea mai apropiata de portar.
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— Se cronometreaza fiecare jucator.

PROGRESIA

— Adaugati doua conuri la colturile careului de 6m. De acolo pleaca un fundas, iesind in
intimpinarea jucatorului care atacd prima minge, incercind sa-1 blocheze. Dupa ce actiunea se
termind, in timp ce atacantul se Intoarce la linia de start pentru a veni la a-2-a minge, aparatorul
trebuie sa sprinteze si sa ocoleasca conul opus celui de la care a plecat. Apoi i iese in
intimpinare atacantului la urméatorea minge.

ANTRENORII URMARESC:

— Sprintul,

— Viteza si intensitatea executtiei este cheia atingerii scopului exercitiului;

— Tehnica finalizarii;

— Calitatea miscarilor, abilitatea intoarcerii, postura corpului;

— Jucdtorii nu vor scurta distantele de alergare.

MIJLOACE DE ANTRENAMENT: “VITEZA”

Va propun un set de mijloace de antrenament pentru imbunatatirea vitezei la fotbal.

Mijlocul nr.1 (viteza de deplasare)

-alergare de viteza pe 12m (pana la al doilea jalon) urmata de oprire si alergere cu spatele
2m si iar alergare spre Thainte pe 12m, pina la ultimul jalon.

Mijlocul nr.2 (viteza de executie)
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-pornim n sprint de la copeta din centru spre cea din dreapta, o ocolim (spre dreapta),
urmeaza copeta din stdnga pe care de asemenea o ocolim (spre stdnga) + alergere n viteza
maxima spre inainte pe 5m.

Mijlocul nr.3 (viteza de repetitie)

-formam un triunghi cu 2 laturi de Sm si cea de-a 3-ia de 7m si pornim de la prima copeta
dreapta; pe cele doua laturi cu lungimea de 5m (fiecare) executam sprint cu fata, iar pe ce-a de-a
3-ia executam alergare cu spatele (repetam acest mijloc de 2-3 ori, abia apoi luam pauza).

Mijlocul nr.4 (viteza de deplasare + repetitie)

-principiul este acela de alergare de viteza dus-intors (pastrind mereu alergarea cu fata la
directia de deplasare), spre inainte si pe cele 2 diagonale + 3x skip lateral (subiectul porneste cu
skip lateral urmat de alergare nainte, skip lateral, alergare pe diagonala, pina la incheierea

exercitiului).

Circuit viteza & agilitate

Vi propun un circuit pentru imbunaititirea vitezei si a agilitatii la fotbal.

1 -jucatorul efectueaza slalom printre obstacole urmat de lovirea mingii cu latul din vole
din minge oferita,

2 -continua cu skip (joc de glezne) la scarita de antrenament urmat de preluarea mingii pe
piept + pasa cu latul din minge oferita;

3 -se deplaseaza mai departe la cerculete si efectueaza Sarituri de pe un picior pe celalalt;

4 —alergare cu genunchii sus peste gardulete (h=50cm);

5 —preluare din pasa oferita de partener si finalizare sut printre 2 jaloane apropiate.
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F. CIRCUIT DE FORTA

Va propun un circuit de forta, cu lucru pe 6 ateliere, ramura sportiva — fotbal (jocuri
sportive).

Indicatii metodice:

e se lucreaza 25" la fiecare atelier + 15" pauzd activa (deplasarea la urmatorul post in
sensul indicat in imagine);

e se lucreaza 2-3 serii in functie de perioada de pregatire;

e pauza intre serii 2’°30” — 3°30;

» se lucreaza continuu pana la fluierul antrenorului;

« sa fie adaptat la particularitatile subiectilor;

e 53 se organizeze grupe omogene pentru incadrare simetrica in antrenament;

» monitorizare permanenta a colectivului.

Mijlocul nr.1

-se porneste de la copetd, alergare pe 4m cu luarea prim-planului adversarului (“omuletului
de plastic”) si lovirea mingii cu capul din minge oferita si retragere inapoi la copeta.

Mijlocul nr.2

-flotari.

Mijlocul nr.3

-alergare pe 4m urmata de sarituri cu bataie pe ambele picioare peste gardulete (h=70cm) si
retragere indpoi la copeta.

Mijlocul nr.4

-ridicarea trunchiului din culcat dorsal (abdomene) + lovirea mingii cu capul din minge
oferitd (se lucreaza la saltelute).

Mijlocul nr.5
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-sarituri cu schimbarea picioarelor alternativ (subiectii pozitionati de 0 parte si de alta a 2
ladite, se lucreaza pe perechi).
Mijlocul nr.6

-extensii ale trunchiului din culcat ventral (se lucreaza la saltelute).

G. Centrare si finalizare

Acesta este un exercitiu folosit ca parte din incalzire in sedintele de pregatire. Se
adreseaza atacantilor, facindu-i sa lucreze sub presiune. Jucatorii vor lucra aspecte tehnice, vor
alerga, dribla si suta la poartd in diferite moduri. Fundasii laterali si mijlocasii laterali vor
transmite centrarile. Fundasii centrali vor incerca sa impedice atacantii sa reia spre poarta.

Virsta jucatorilor: 13-14 ani

DESCRIERE

— Suprafata folosita este intreaga latime a terenului, pornind de la 25m de poarta;

— Fundasii si mijlocasii laterali vor lucra pe perechi, cite una in fiecare parte;

— Portarii sunt in poarta;

— O poarta;

— Multe mingi dispuse in flancuri.

REGULI

— Exercitiul incepe cu mijlocasul care 1i paseaza fundasului si reprimeste dintr-o atingere;

— Cind mijlocasul reprimeste incearca sa-1 depaseasca pe fundas, care se interpune in fata
lui si 1l preseaza,

— Trecind de fundasi, mijlocasii centreaza in careu pentru perechea atacant — fundas central,

— Mijlocasii pot centra direct sau dupa ce-l depasesc pe fundas;

217



— Actiunile se alterneaza pe ambele parti;

Jocul poate incepe cu un atacant pasind in lateral mijlocasului.

PROGRESIA

— Atacantul finalizeaza o actiune dintr-o parte, apoi se intoarce si incearca finalizarea
centrarii venite din partea opusa.

ANTRENORII URMARESC

— Calitatea miscarilor cu mingea;

— Pozitionarea, cind se ataca mingea;

— Depasirea fundasilor laterali de mijlocasii laterali;

— Tehnica centrarilor;

— Tehnica de finalizare;

— Timingul alergarii si Intrarii in careu.

H. 1contra la 1 cu dribling si finalizare

Fiecare sedinta de antrenament trebuie sa fie eficientd, iar acest exercitiu contine dribling
in viteza, 1 X 1 impotriva fundasului si sut la poartd. Jucatorii evolueaza in pozitii variate, iar
accentual se pune pe rapiditate. Este decisiv sa depasesti fundasul in viteza, iar apoi sa accelerezi
si sa finalizezi. Exercitiul ofera multe elemente tehnico-tactice si multa placere pentru jucatori.

Virsta jucatorilor: 13 — 14 ani

DESCRIERE

— Suprafata: 30/30m

— Doua careuri de 12 x 12 m pentru dribling, pozitionate ca in figura

— Doua echipe de cite 4 jucatori fiecare + 2 portari

— 1 minge / jucator

Dribbling Box

|l

Dribbling Box
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REGULI- Un jucator al fiecarei echipe se afla in careul de dribbling in fata unui fundas
(D);

— Ambele echipe pornesc 1n acelasi timp, cu cite un jucator conducind mingea catre careu,

— Odata intrat, atacantul (A) trebuie sa-1 depaseasca pe fundas si s iasa din careu pe partea
opusa,

— Odata iesit, atacantul trebuie sa finalizeze cit mai repede posibil,

— Daca fundasul cistigd duelul, rolurile se inverseaza, el devine atacant si incearca sa
finalizeze;

— Dupa fiecare actiune, atacantul devine fundas, iar fundasul trece la coada sirului, in
pozitia de start;

PROGRESIA

— Atacantii trebuie sa suteze la poarta din a doua atingere a balonului dupa ce au iesit din
careul de dribling

— Pentru intreaga actiune se acorda 10-15 secunde, asigurandu-se viteza si intensitatea;

— Sutul se va efectua cu piciorul “slab”.

ANTRENORUL VA URMARI

— Pozitia corpului;

— Calitatea conducerii;

— Driblingul cu ambele picioare;

— Finalizarea cu ambele picioare;

— Miscarile Tn timpul driblingului;

— Jocul fundasilor;

— Reactia la pierderea si cistigarea mingii.

COMPLEX DE EXERCITII STRETCHING PENTRU FOTBALISTI de varsta 13-14 ani

Fotbalul este un sport ce necesita rezistent, agilitate, fortd si flexibilitate. In consecinta,
exercitiile de incalzire si stretching sunt extrem de importante pentru prevenirea intinderilor,
luxatiilor si chiar a fracturilor.

Specialistii recomanda efectuarea urmatoarelor 10 exercitii de stretching Thainte de orice
meci de fotbal:

Exercitiul numdarul 1.

1. Stati intr-un picior (daca este nevoie folositi un corp solid pentru sustinere).

2. Indoiti unul dintre genunchi pentru a aduce calcaiul la nivelul feselor.
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3. Intindeti mana pana cand atingeti glezna.

4. Mentineti aceasta pozitie timp de 20-30 de secunde, reveniti la pozitia initiala apoi
repetati si pentru celalalt picior.

Exercitiul numarul 2.

1. Stati in fata unui perete la o distanta egala unei lungimi de mana.

2. Aplecati trunchiul in fata pana cand atingeti peretele cu palmele.

3. Extindeti unul dintre picioare Tn spate, avand grija ca talpa sa ramana pe sol, iar
genunchiul celuilalt picior flexat.

4. Mentineti aceasta pozitie timp de 30 de secunde.

5. Efectuati acest exercitiu de stretching si pentru celalalt picior.

6. Pentru a creste gradul de dificultate al exercitiului, intindeti piciorul cat mai mult in
spate.

Exercitiul numarul 3.

1. Stati pe sol, pe sezut.

2. Indoiti genunchii Tn exterior si lipiti talpile.

3. Tineti spatele drept in timp ce incercati sa apropiati cat mai mult genunchii de sol.

4. Pentru a creste gradul de dificultate al exercitiului puteti aplica presiune usoara asupra
genunchilor cu ajutorul coatelor.

5. Mentineti aceasta pozitie timp de 20-30 de secunde, apoi repetati de 3 ori.

Exercitiul numarul 4.

1. Stati in picioare cu piciorul stang asezat in fata celui drept.

2. Asezati mana stanga pe sold, iar mana dreapta extindeti-0 Tn partea stanga, peste cap.

3. Din aceasta pozitie aplecati-va usor in partea stanga.

4. Mentineti aceastd pozitie timp de 20-30 de secunde apoi repetati si pentru partea
dreapta.

5. Pentru a creste complexitatea acestui exercitiu, tineti picioarele departate si indoiti
genunchiul piciorului aflat in fata.

Exercitiul numdarul 5.

1. Stati in picioare, cu spatele drept. Din aceasta pozitie intindeti piciorul drept Tn fata in
asa fel incat genunchiul drept sa fie flexat Tntr-un unghi de 90 de grade.

2. Extindeti piciorul stang in fata n asa fel incat sa atingeti solul cu genunchiul.

3. Extindeti mainile pe 1anga cap, apoi priviti in sus.
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4. Mentineti aceastd pozitie timp de 20-30 de secunde apoi repetati si pentru celalalt
picior.

Exercitiul numarul 6.

1. Stati in picioare, cu spatele drept. Din aceasta pozitie intindeti piciorul drept n fata in
asa fel incat genunchiul drept sa fie flexat Tntr-un unghi de 90 de grade.

2. Extindeti piciorul stang in fata Tn asa fel incat sa atingeti solul cu genunchiul.

3. Asezati cotul drept la nivelul zonei interioare a genunchiului drept, in timp ce rotiti
usor trunchiul spre partea stanga.

4. Extindeti mina stanga in spate pina in momentul in care simtiti o usoara presiune la
nivelul zonei lombare si a coapsei stangi.

5. Mentineti aceasta pozitie timp de 20-30 de secunde, apoi repetati si pentru cealalta
parte.

Exercitiul numarul 7.

1. Stati intinsi pe spate, pe sol. Pentru mai mult suport asezati piciorul drept pe sol,
tinand genunchiul flexat intr-un unghi de 90 de grade.

2. Asezati piciorul stang peste cel drept, in asa fel incat glezna stanga sa fie asezata peste
genunchiul drept.

3. Daca nu folosifi sustinerea peretelui, incercati sa aduceti incet coapsa dreapta spre
piept.

4. Mentineti aceasta pozitie timp de 20-30 de secunde, apoi repetati pentru celalalt picior.

Exercitiul numdarul 8.

1.  Stati In picioare cu umerii relaxati.

2. Ridicati mainile deasupra capului, apoi incercati sa atingeti mana dreapta cu mana
stanga.

3. Din aceasta pozitie, indoiti mana dreapta la nivelul cefei si incercati sa atingeti cotul
drept cu méana stanga.

4. Mentineti aceastd pozitie timp de 10-20 de secunde, apoi repetati si pentru cealalta
parte.

Exercitiul numdarul 9.

1. Stati pe sol, pe sezut cu picioarele perfect intinse in fata.

2. Din aceasta pozitie, tinand mainile intinse, incercati sa aplecati trunchiul in fata, astfel
incét sa atingeti cu degetele de la ména, varfurile degetelor de la picioare.

3. Mentineti aceasta pozitie timp de 20-30 de secunde, apoi repetati de 2-3 ori.
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Exercitiul numadarul 10.

1. Stati n fata unui perete sau a altui obiect stabil la o distanta echivalenta cu lungimea
mainii.

2. Aplecati trunchiul in fata si agezati ambele maini la nivelul peretelui.

3. Extindeti un picior in spate tinand talpile pe sol si genunchii flexati.

4. Coborati usor soldurile spre sol, tinand n continuare spatele drept.

5. Mentineti aceasta pozitie timp de 30 de secunde, apoi repetati si pentru cealalta parte.

PREGATIREA PSIHOLOGICA

Considerand ca abilitatile psihologice sunt determinante pentru a obtine un randament
optim, este posibil de a observa si analiza care din acestea sunt utilizate corect pentru jocuri, care
sunt necesare pentru a fi imbunatatite, cum jucatorii le interpreteaza si utilizeaza in timpul
antrenamentelor si al partidelor.

Cunoasterea abilitatilor, permit antrenorilor de a verifica care abilitati psihologice sunt in
general dezvoltate la fiecare jucator si care jucatori au nevoie de aprofundarea ulterioara. Tn orice
caz, antrenorul poate analiza.

ABILITATI PSIHOLOGICE NECESARE TINERILOR FOTBALISTI DE 13-14 ANI

Inteligenza sportiva

Este capacitatea de captare, de rezolvare a problemelor, a conflictelor sau a situatiilor si in
acelasii timp de transfer a acestora in situatii diverse.

Jucatorul:

Capteaza cu usurinta instructiuni, intelesuri, concepte si actiunti;

Intelege cu usurinta jocul echipei rivale;

)
)
@ Gaseste solutii diverse pentru aceeasi actiune de joc;

@ E creativ in rezolvarea situatiilor de joc;

@ Intelege si asimileaza cu usurinta sarcinile specifice pe posturi si pe compartimente;

@ Se adapteaza cu usurinta la diverse sarcini si roluri Tn echipa.

Atentia si concentrarea

Este capacitatea de perceptie a stimulilor pertinenti pe care mediul 7i propune, de focalizare
la datele fundamentale ale jocului, de mentinere a atentiei pe toata durata timpului necesar, fara
distragere de la nici unul.

Jucatorul:

@ Este atent si controleaza toti stimulii jocului pe care Ti poate percepe din pozitia lui;

@ Se izoleaza de tot ce este in afara lui;
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Q 8 8 8 8 8 W

Anticipeaza actiunea adversarului;

Nu-si distrage atentia;

Trece rapid de la o situatie de atac la una de aparare si invers;
Nu aduce reprosuri coechipierilor;

Nu-si Tndreapta atentia catre public;

Nu-ti indreapta atentia catre arbitru;

Nu se lamenteaza dupa o eroare.

Posesia unui nivel optim de tensiune

Este capacitatea de a poseda un nivel optim de activare musculara. Muschii nu reprezinta

tensiuni excesive ci dimpotriva prezinta tensiuni juste, iar jucatorul se simte gata de actiune.

Jucatorului nu-i lipseste energia de activare.

@

Nivelul de tensiune e ideal, pregatit suficient pentru a-i permite jucatorului sa-si

stocheze nivelul de energie posibil;

@

Membrele inferioare sunt pregatite sa efectueze gesturi tehnice adecvate si in forma

coordonati;

@
@
%)

Nu existd anxietate sau nervozitate;
Nu sunt note de agitare;

Prezinta o aparenta relaxare.

Motivagia pentru competitie

Este dorinta de confruntare, de intrecere, de lupta, de combativitate pentru castigarea

mingii, dorinta de a invinge si de a-1 supira pe adversar la fiecare actiune. In definitiv este

disponibilitatea de realizare a randamentului maxim, de a oferi maxim din potentialul sau

acumulat.

Jucatorul:

Q 8 8 88 8 8 8 Q8

Face comentarii ce indica atitudine si lupta;

Nu evita jocul dur si contactele;

Disputa fiecare minge cu decizie;

Animeaza coechipierii sa joace cu forta maxima;
Avre idei clare n ceea ce trebuie sa faca el si echipa;
Nu se plange de somnolenta, de oboseala;

Mereu lupta pentru imbunatatirea jocului;

Greselile nu-1 indeparteaza de la ceea ce are de facut;
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@ Manifesta dorinta de Tnvingator si Ti contagiaza si pe coechipieri cu comportamentul
sau.

Tncrederea in sine

Corespunde perceptiei fiecarui jucator ca trebuie sa posede propriul nivel de capacitate si
competenta. Demonstreaza disponibilitate de lucru in echipa, exprima siguranta si transmite

propriile abilitati in serviciul echipei.

Jucatorul:

@ Nu este nesigur in ceea ce privette pe el sau echipa;

@ E dispus sa aplice pe teren, munca si efortul depus la antrenamente;
@ Infrunta fiecare actiune de joc cu decizie si fara dubii;

@ Transmite siguranta coechipierilor;

@ Nu subestimeaza adversarul, ci 1l respecta;

@ Nu lasa impresia ca adversarul poseda o mai mare capacitate.

Asumarea iniziativei si luarea deciziilor

Corespunde usurintei de asumare a initiativei sau de luare a deciziilor, de responsabilitate
n timpul jocului.

Jucatorul:

@ Cauta mingea si nu evita posesia;

@ Cauta solutii Tn timpul jocului;

@ Obisnuieste sa ia decizii bune;

@ Asumarea initiativei chiar daca exista un risc cert;

@ Nu alege mereu decizia cea mai usor de realizat, ci actiunea cu minor risc de eroare.

Demonstrarea personalitarii in confruntarea cu realitatea

Este capacitatea de mentinere in stare lucida a jucatorilor si de alegere a solutiilor ideale in
situatiile de joc dificile.

@ Dificultatea unei actiuni nu trebuie sa influenteze randamentul;

@ Dupa comiterea unei erori - revenire- asumarea initiativei si luarea de decizii legate de
joc;

@ Cand echipa se vede defavorizata din diverse cauze anormale, imediat urmeaza
asumarea responsabilitatilor si luarea de initiative;

@ Dificultatile, mereu sa-1 stimuleze si sa-1 anime pe jucator;

@ Nu raspunde la provocarile adversarilor;

@ Cand se complica situatia, implicare Tn general pentru gasirea de solutii;
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@ Sa-si asume responsabilitatea in echipa si sa aiba tendinta de a trece peste dificultati.
Controlul emorional
Este capacitatea de control a emotiilor, Tn modul in care nu aduce modificari negative
propriei conduite, diminuandu-se randamentul. Capacitatea de a trece peste bucurie, teama,
neliniste, suparare sau descurajare, in fine, de a obtine rezultate sportive optime.
Jucatorul:
Demonstreaza stabilitate profesionala;
Nu-si pierde autoritatea;
Nu exista suparari nsotite de riposte agresive;

Nu se excita dupa o victorie, nu se lauda cu rezultatul dupa o partida excelenta;

Q 8 8 8 Q8

Demonstreaza relaxare si stapanire de sine;
@ Nu paseaza responsabilitatea fata de importanta partidei sau valoarea adversarului, fata
de necesitatea obtinerii unei victorii sau sa se ascunda dupa infrangeri succesive;
@ Randamentul este Tn general uniform;
@ Conflictele se sting prin dialog;
@ Face eforturi pentru alaturarea si altor coechipieri la dialog.
Toleranra la oboseald si durere
Este capacitatea de a suporta suferinta fizica determinata de oboseala sau durere.
Jucatorul:
Demonstreaza un randament uniform pe toata durata jocului;
Nu face comentarii asupra duritatii antrenamentului;
Nu face comentarii asupra oboselii sale;
Nu se lamenteaza dupa o intrare brusca asupra sa;
Tolereaza bine jocul dur, de contact;
Nu reduce ritmul cand se simte obosit;
Nu se abtine de la joc pana la finele lui;
Colaboreaza foarte bine dupa o accidentare;

Q 8 88 8 88 8 8 Q. 8

Cere putine ingrijiri medicale.

Receptivitatea si asimilarea

Este capacitatea de ascultare si acceptare a sugestiilor si a corectiilor pentru a asimila, la
sfarsit, dorinta de a schimba propria conduita.

Jucatorul:

@ Asculta cu atentie;
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Formuleaza intrebari si face comentarii clarificatoare;
Nu-si impune convingerile cu rigiditate;

La prima critica sau corectie, nu trece in defensiva;
Nu intervine mereu impotriva opiniilor altora;
Accepta criticile atunci cand a gresit;

Nu se apara Tn fata criticilor, cu scuze;

Demonstreaza ca intelege si intentioneaza sa-si imbunatateasca conduita;

Q 8 88 88 8 8 8

Nu pune Tntrebari, pentru a-si mentne Tn acest mod, propriile convingeri.
Capacitatea de identificare si integrare in grup
Este atitudinea jucatorului de solidaritate, cooperare, identificare si apartenenta la un grup
reprezentativ, in acest caz - echipa.
Jucatorul:
Vorbeste mai mult despre echipa, decat despre el;
Comunica si relationeaza cu toti membrii echipei;
E mereu un sprijin pentru altii;
Evita in general situatiile conflictuale;
Nu critica Tn afara spatiului sportiv;

Accepta si respecta coechipierii;

Q 8 8 8 8 8 QW

Contribuie la realizarea unui ambient cordial.

Comportamentul global

Reflecta caracterul individual si atitudinea psihologica cu care jucatorul se confrunta in
antrenament si jocuri:

@ Se pune in evidenta calculand la o valoare medie, toate punctele prezentate si analizate

precedent, legate de abilitatile psihologice.
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ANEXA 4 PROIECT DIDACTIC Nr.1 (model)

Pregatire generah DATA PF. Dezvoltarea rezistentei generale.
OBIECTIV EXTET Pufu.:ﬁnmu preluari sitransmitenii mingi.
MICROCICIIL ORA 1930 Hozeae;
MATERIALE AJUTATOARE
TRICOURI MINGT JALOANE CONURI GARDULETE BARE SCARITA CERCURI PORTT
® °
Ty, A (g ]
INCALZIREA
EXERCITIU 10 min.

1. Alergare incalzire.
2. Preluarea si transmiterea mingii cu executarea
exercitilor de dezvoltarea P.F. in miscare.

Organizarea si directia miscarilor conform schemei.

3. Strecing.

PARTEA FUNDAMENTALA
EXERCITIU

Dezvoltarea rezistentei generale lucru
pe statii prin doua etape. 40 min
Cercul exterior lucrul cu mingea:

1-2 conducerea mingii un doi lovitura la

poarta.

2-3 jonglarea mingii in miscare.

3-4 slalom cu mingea.

4-5 transmiterea mingii pe sub bariera
cu saritura.

5-6 fente.

6-1 variante de conducera stingul
dreptul.

Cercul interior alergare fara minge:
1-2 sarituri peste bariere. 2-3 umarul

sting. 3-4 sarituri lateral st, dr. 4-1
umarul drept.

Posesie. Preluarea transmiterea mingii

pe teren redus sub preseunea
adversarului. 15 min

Joc la porti. Echipa apara 2 porti.20 min

PARTEA DE INCHEERE
EXERCITIU 5 min
Alergare recuperare.

Flexsebilitatea.

Totalizare antrenamentului
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PROIECT DIDACTIC Nr.2 (model)

PERIOADA - ANTRENOR ECHIPA 1996 TEREN ARTEFICIAL
P.F

Pregatire specifica DATA . Dezvoltarea forta generale.

OBIECTIV P.T.T. Perfecti preluarii si iterii mingii.
MICROCICLUL ORA ek}
MATERIALE AJUTATOARE
TRICOURI MINGI JALOANE CONURI GARDULETE BARE SCARITA CERCURI PORTI
i i— ° 8 o
INCALZIREA
EXERCITIU 20 min.

1.Alergare incalzire.

2. Preluarea si transmiterea mingii cu executarea
exercitilor de dezvoltarea P.F. in miscare.
Organizareasi directia miscarilor conform schemei.

3. Strecing.

PARTEA FUNDAMENTALA
EXERCITIU

Dezvoltarea fortei generale. 25 min.
Lucrul pe statii:

1.Statie sarituri peste bariere mari.
2.Saritura cu rostogolire.
3.Sarituri peste bariere mici.

4.Trei sarituri in lungime lovitura.
5.Aruncarea mingii medicinale sus.
6. Sarituri lateral st.dr.

7. Sarituri innaltime.

8.Rostogoliri.

9.Slslom.

10.Sarituri pe un picior.

11.lovirea mingii.

Careu 6x2. 10 min.
Atingeri limitate 1-2

Posesie. 9x9. 30 min.

PARTEA DE INCHEERE
EXERCITIU 5 min.
Alergare recuperare

Flexsebilitatea.

Totalizare antrenamentului
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PROIECT DIDACTIC Nr.3 (model)

PERIOADA - ANTRENOR 1996 TEREN ARTEFICIAL

Pregatire speciala. DATA P.F. Dezvoltarea fortei generale.
OBIECTIV P.T.T. Perfectionarea transmiterii mingii.
MICROCICLUL ORA IR
MATERIALE AJUTATOARE

TRICOURI MINGI JALOANE CONURI GARDULETE BARE SCARITA CERCURI PORTI
s 2 ® ° O
Y] -

EXERCITIU 15 min.

1.Alergare incalzire.

2. Preluarea si transmiterea mingii cu executarea
exercitilor de dezvoltarea P.F. in miscare.
Organizarea si directia miscarilor conform schemei.

3. Strecing.

PARTEA FUNDAMENTALA
EXERCITIU

Dezvoltarea fortei generale. 20 min
Lucru pe statii.

Cercuit exterior:

Sarituri cu ginunchi la pept joc un doi.
Sarituri un picior doua.

Alergare peste bariere un doi.

Sarituri bariere mici.

Scarita.

Careu 7x3. 10 min
Posesie 6x6 cu sarcina. 20 min
Joc la porti. 20 min

PARTEA DE INCHEERE
EXERCITIU 5 min
Jonglare.

Flexsebilitatea. Gimnastica.

Totalizare antrenamentului
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PROIECT DIDACTIC Nr.4 (model)

DATA

Pregatirea speciala. PF. Dezvoltarea fortei generale.
OBIECTIV P.T.T. Tactic de gup cufinalizare prin extreme.

MICROCICLUL ORA Jocla portinum arredusin atac.
MATERIALE AJUTATOARE
TRICOURI MINGI JALOANE CONURI GARDULETE RARE SCARITA CERCURI PORTI
i,y ° ° A m
INCALZIREA
EXERCITIU 15 min.

1.Alergare incalzire.
2. Joc dinamic (pescarul si pestisorii).

3.  Strecing.

PARTEA FUNDAMENTALA
EXERCITIU

DEZVOLTAREA FORTEI SPECIELE.
LUCRUL PE STATII: 20 min

1 STATIE SARITURI PESTE BARERA.
2 STATIE CONDUCEREA MINGII CU
FINALIZARE

3 STATIE SARITURI PESTE BARIERE
MICI ACCELERARE.

4 TRANSMITEREA MINGII.

5 STATIE SCARITA UMARUL DR. ST.

6 STATIE JOC PESTE PLASA.

CAREU 4X2. 10 min
TACTIC DE GRUP 5X3. APARAREA
NUMERIC REDUS. 15 min
Joc la porti 6X5 ATACUL NUMERIC
REDUS. 15 min
PARTEA DE INCHEERE
EXERCITIU 5 min
Alergare recuperare.

Flexsebilitatea.

Totalizare antrenamentului
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PROIECT DIDACTIC Nr.5 (model)

O e P S [

Pregatire speciala DATA PF. Dezvoltarea vitezei.
OBIECTIV P.T.T. Perfecti i ic redus.
MICROCICLUL ORA Posesie. Jocla poti.
MATERIALE AJUTATOARE
TRICOURI MINGI JALOANE CONURI GARDULETE BARE SCARITA CERCURI PORTI
® o
Yy A
INCALZIREA
EXERCITIU 20 min.

1.Alergare incalzire.

2. Stafeta cuschimbarea obectelir dupa scheme.
Organizarea si directia miscarilor conform schemei.

3. Strecing.
PARTEA FUNDAMENTALA
EXERCITIU 30 min.

1.Dezvoltarea vitezei.

Statia 1 vitaza pe reactie (oglinda)
Statia 2 accelerare inconjurarea
conului lovirea la poarta.

Statia 3 alergarea prin scara
accelerare lovitara.

Statia 4 in perechi cite doi accilerarea
cu finalizare.

Statia S joc 4x2.

2. Posesie 4x4x4 numeric redus.10 min.

3. Joc la porti. 20 min.
PARTEA DE INCHEERE
EXERCITIU 10 min.

Lovirea mingii in cercuri.
Flexsebilitatea. Gimnastica.
Totalizare antrenamentului
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PROIECT DIDACTIC Nr.6 (model)

PERIOADA - ANTRENOR — ECHIPA m TEREN ARTEFICIAL
DATA

atire speciala PF. Dezvoltarea viteza rezistenta.
P
OBIECTIV P.T.T. Perfecti preluarii sit iterii mingi
Jocla porti. C onstructiiin atac.

MICROCICLUL ORA
MATERIALE AJUTATOARE
TRICOURI MINGI JALOANE CONURI GARDULETE RARE SCARITA CERCURI PORTI

7y - ° 4 L

INCALZIREA
EXERCITIU 10 min.

1.Alergare cu mingea la pecior.

2.  Jonglarea mingii.

3.  Strecing.
PARTEA FUNDAMENTALA
EXERCITIU 20 min

1. Dezvoltarea rezistentei in viteza.
Conducerea mingii.

Dupa fluer accelerare in derectia
conform schemei (dute vino).

2. Preluarea si transmiterea mingii cu
finalizare. 10 min
Conform schemei.

3. Constructie in atac. 20 min
Numeric atacantii in avantaj.
Conform schemei.

4. Joc la porti. 20 min
Modelarea fazelon diferentei numerice
atacanti fundas.

PARTEA DE INCHEERE
EXERCITIU 10 min
Lovirea mingii la bare

Flexsebilitatea. Gimnastica.
Totalizare antrenamentului
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PROIECT

DATA

DIDACTIC Nr.7 (model)

Pregatire speciala PF. Dezvoltarea fortarezistenta.
OBIECTIV  PT.T. Perfectionarea transmiteriimingi ou finalizare tactic de grup.
MICROCICLUL ORA JColpLte
MATERIALE AJUTATOARE
TRICOURI MINGI JALOANE CONURI GARDULETE BARE SCARITA CERCURI PORTI
r2 ® ° A A
INCALZIREA
EXERCITIU 20 min.

1.Alergare incalzire.
2. Preluarea si transmiterea mingii cu executarea
exercitilor de dezvoltarea P.F. in miscare.

Organizarea si directia miscarilor conform schemei.

3.  Strecing.

PARTEA FUNDAMENTALA
EXERCITIU

Dezvoltarea fortei rezistentei. 20 min.
1. Lucrul pe statii:

1.Statie sarituri cu umarul peste bariere
mici preluarea mingii conducerea.

2.Statie sarituri cu fata peste bariere
transmiterea mingii.

3. Statie sarituri cu fata peste bariere
pecioarele lateral impriuna lovirea mingii
cu peciorul din volei s cu capul.

4.Statie sarituri cu fata peste bariere sub
barire lovirea mingii din volei joc un doi.
5.8tatie sarituri cu fata peste bariere mici si
unul mare lovirea mingii.

2. Transmiterea mingii cu finalizare.

tactic de grup. 25 min.
3. Joc la porti. 20 min.
PARTEA DE INCHEERE
EXERCITIU 5 min.

Alergare recuperare.
Flexsebilitatea. Gimnasica.
Totalizare antrenamentului
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PROIECT DIDACTIC Nr.8 (model)

Pregatire speciala DATA PF. Dezvoltarea vetezei
OBIECTIV  PTT. Perfecti trananiteriimingi cu scim barea derectiei
MICROCICLUL ORA Egsedas
MATERIALE AJUTATOARE

TRICOURI MINGI JALOANE CONURI GARDULETE BARE SCARITA CERCURI PORTI
i 5 (2] o —_— <--p
LK i A A ] e c
INCALZIREA

EXERCITIU 10 min.

1.Preluarea conducerea si transmiterea mingii in perechi
cite doi .

2.  Transmiterea mingii cu latul
Organizarea si directia miscarilor conform schemei.

3.  Strecing.

PARTEA FUNDAMENTALA
EXERCITIU

1. Dezvoltarea vitezei.

1. Statie slalom printre capaci cu fata
accelerare cu spate accelerare.

2. Statie accilirare inconjor capacu
accelerare incunjor capacu accelerare.
3. Statie accilirare inconjor capacu
accelerare incunjor capacu cu spate

accelerare.

2. Careu 6x3. 10 min
3. Perfectionarea transmiterii mingii
cu schimb de directie. 40 min

Organizarea si directia miscarilor
conform schemei.

4. Loc la 4 porti. 25 min

PARTEA DE INCHEERE
EXERCITIU 5 min
Jonglare cu nimerire in cerc.
Flexsebilitatea. Gimnastica.
Totalizare antrenamentului
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PROIECT DIDACTIC Nr.9 (model)

T N T I 7 T T

Pregatire speciala DATA PF. Dezvoltarea fortei generale.
OBIECTIV P.T.T. Perfecti preluarii sit imingi
MICROCICLUL ORA constructie in atac. Joc la porti.
MATERIALE AJUTATOARE
TRICOURI MINGI JALOANE CONURI GARDULETE BARE SCARITA CERCURI PORTI
y 4 ® °
L, A
INCALZIREA
EXERCITIU 10 min.

1.Alergare incalzire.
2. Preluarea si transmiterea mingii cu executarea
exercitilor de dezvoltarea P.F. in miscare.

Organizarea si directia miscarilor conform schemei.

3. Strecing.

PARTEA FUNDAMENTALA
EXERCITIU

1. Dezvoltarea fortei generale. 10 min.
Lucrul conform schemei.

2. Finalizare dupa schema tactica in
grup. 20 min.
Organizarea si directia miscarilor
conform schemei.

3. Constructie in atac. 20 min.
Organizarea si directia miscarilor
conform schemei

4. Joc la porti. 25 min.
PARTEA DE INCHEERE
EXERCITIU 5 min.

Alergare recuperare.
Flexsebilitatea. Gimnastica.

—Toralizare amrenamentaini |

A %

worldclasscoaching.com
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PROIECT DIDACTIC Nr. 10 (model)

T . T I T T T T

Pre-re competitionala DATA PF. Dezvoltareafortei generale.
OBIECTIV P.T.T. Perfecti t iteriimingii. Tactic de gup.
MICROCICLUL ORA Joc posesie num eric defent.
MATERIALE AJUTATOARE
TRICOURI MINGI JALOANE CONURI GARDULETE BARE SCARITA CERCURI PORTI
;:’ ,,’- ® ° A (o]
INCALZIREA
EXERCITIU 10 min.

1.Alergare incalzire.
2. conducerea mingii pe spatiul redus.

3.  Strecing.

PARTEA FUNDAMENTALA
EXERCITIU

1.Dezvoltarea fortei generale. 15 min
30sec/30sec.

2.Careu 6x4 nu mai mult de doua
atingerti. 5 min

3. Finalizare tactic de grup
transmiterae mingii co schimb
directiei. 30 min
Organizarea si directia miscarilor
conform schemei.

4. Joc posesie 9x9 pe teren redus.

25 min
PARTEA DE INCHEERE
EXERCITIU 5 min
Lovituri la porti.

Flexsebilitatea. Gimnastica.
Totalizare antrenamentului
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ANEXA 5. ADEVERINTE DE IMPLEMENTARE A REZULTATELOR CERCETARII
STIINTIFICE

Centru de Pregatire al Tanarului Fotbalist

Fondat in 1995

<« Fortbalwl e viata noasztral>»

Nr. 402 /10.06.2014

ADEVERINTA

Prin prezenta Centrul Pentru Pregatire a Tinarului Fotbalist Zimbru Chisindu prin
reprezentantul sdu legal dir.dr. in stiinte ped. conf. univ. Craciun Nicolai, adevereste ca d-1 Sirghi
Serghei, lector superior la Catedra Teoria §i Metodica Jocurilor din cadrul Universitatii de Stat
de Educatie Fizica si Sport, a facut cercetarea lucrdrii de doctorat in cadrul CPTF Zimbru
Chisindu in perioada 2012-2014, rezultatele fiind pozitive.

Se eliberiaza prezenta adeverinta pentru a-i servi la sustinerea tezei de doctor.

Director.

Dr. in stiinte ped. conf.
univ.Craciun Nicolai

6 AO FC "ZIMBRU", C/F 1011620000496, TVA 0304214
BC "ENERGBANK" SA , FIL. BOTANICA, CHISINAU,
C/B ENEGMD22858, C/D 2265127,

MD-2062. REPUBLICA MOLDOVA, WWW.ZIMBRU.MD & TEL:+373 22 772400
CHISINAU, STR. BUTUCULUI 1 ZIMBRU@ZIMBRU.MD FAX: +373 22 771553
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MINISTERUL TINERETULUI §I SPORTULUI AL REPUBLICII MOLDOVA

SCOALA SPORTIVA SPECIALIZATA DE FOTBAL

MD-2024 Republica Moldova mun.Chisinau, str.A.Doga, 26, ¢/f 1010601000254 tel.fax.45-06-79

Nr.24 &7 112052014

ADEVERINTA

Prin prezenta se adevereste cd Sirghi Serghei, lector superior la Catedra Teoria si
Metodica Jocurilor din cadrul Universitatu de Stat de kducatie fizica gl Spott, 4 ¢laborat o
metodica experimentala de dezvoltare a pregatirii fizice specifece diferentiate a fotbalistilor
de 13-14 ani, care a fost implementata in procesul de antenament cu juniorii Scolii Sportive
Specializate de Fotbal municipiul Chigindu pe parcursul aniilor 2013-2014.

Aplicarea metodicii date a contribuit esential la sporirea nivelului pregatirii sportive a
juniorilor de 13-14 ani.

Se eleberiaza prezenta adeverinta pentru a-i servi la sustinerea tezei de doctorat.

Director

Muntean Petru
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Nr. 037 /07.06.2014

ADEVERINTA

Prin prezenta se adevereste faptul ¢l in cadrul Asociatiel Raionale de fotbal din Cahul, a
fost aplicath 51 implementatd metodologia de cercetare aferentd lucriini de doctorat a dl. Sirghi
Serghei. lector superior la Catedra Teorna 5t Metodica Jocurilor din cadrul Universitifii de Stat
de Educatie Fizich § Sport in perioada 2013-2014.

Aplicarea metodicii date a contribuit esential la sporirea nmivelului pregitini fizice
diferenfiate a fotbalistilor de 13-14 ani.

Se elibereazd prezenta adeverin{f pentru a-i servi la susfinerea tezei de doctorat.
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A.S.C. Municipal Dunarea Galati Nr.115/28.05.2014
Strada Stadionului nr.1
CIF 24841493

ADEVERINTA

Prin prezenta se adevereste ca D-ul Sirghi Serghei, lector superior la Universitatea de Stat
de Educatie Fizica si Sport Chisinau, a efectuat in unitatea noastra un studiu de specialitate prin
implementarea programei de control a nivelului pregatirii fizice specifice diferentiate a tinerilor
fotbalisti de 13 — 14 ani.

Cadrele didactice ale clubului nostru au colaborat in vederea realizarii cu succes a studiului
de specialitate, proiectarea optima si analitici a continutului programei respectand principiile si
cerintele de baza ale procesului instructiv-educativ.

Se elibereaza prezenta adeverinta pentru a-i servi la sustinerea tezei de doctorat.

Presedinte, Tofan Catalin Antrenor, §avu Catalin
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Asociatia Club Sportiv “Danubius Kinder Sport” Galati
Sediu social: Str. Razoare,nr. 2,BL9D,sc.1,et. 3,ap.14, Galati, jud. Galati
CIF: 31181683

Nr. 3/04.06.2014

ADEVERINTA

Prin prezenta, Asociatia Club Sportiv "Danubius Kinder Sport™ Galati, prin reprezentantul
sau, presedinte Marius-Eduard Feraru , adevereste faptul ca domnul Sirghi Serghei, lector
superior la Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport Chiginau, a aplicat metodologia de
cercetare aferenta lucrarii sale de doctorat in cadrul clubului sportiv “Danubius Kinder Sport”
Galati in perioada 2013 — 2014, rezultatele fiind pozitive.

Se elibereaza prezenta adeverinta pentru a-i servi la sustinerea tezei de doctorat.

Presedinte,

~ < erormy:

"gﬁ

Marius-Eduard Feraru

-5
pamwous WSS,
CI\F 3418168
N mlay

e
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DECLARATIA PRIVIND ASUMAREA RASPUNDERII

Subsemnatul SIRGHI SERGHEI, declar pe proprie raspundere ci materialele prezentate in
teza de doctorat, se refera la propriile activitati si realizari, in caz contrar urmind si suport

consecintele, in conformitate cu legislatia in vigoare.

SIRGHI SERGHEI
Semnatura

Data
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Date personale:
Numele si prenumele:

Data si locul nasterii:

Domiciliul
Contacte:
Studii:

Medii :

1980 — 1990
Universitare:
1990 — 1995

Postuniversitare:

2004 -2007

2013-2014

Experienta profesionala:
lunie 1990 — septembrie
1990

Octombrie 1995 — prezent
Alte activitati:

2002 — 2008

2004

2006

CURRICULUM VITAE

Sirghi Serghei

14 august 1973, Anenii Noi,

R. Moldova

Chisinau str. Aerodromului 11 bl.2 ap. 117
Telefon: 078077555; 069699567 (mob)

e-mail: sergiu.sirghi@gmail.com

Scoala medie s. Serpeni, raionul Anenii Noi

Academia Nationala de Educatie Fizica si Sport Bucuresti
Romania, specialitatea Educatie Fizica si Sport, Directia de
Aprofundare (specializare) Fotbal, licentiat.

Studii la doctorantura de pe langa Universitatea de Stat de
Educatie Fizica si Sport;

Studii la masterat de pe 1dnga Universitatea de Stat de Educatie

Fizica si Sport.

Profesor de educatie fizica, scoala medie s. Serpeni, raionul
Anenii Noi;
Lector superior la Universitatea de Stat de Educatie Fizica si

Sport, catedra Teoria si Metodica Jocurilor.

Membru al Comisiei de Disciplina a Federatiei de Fotbal al
Municipiului Chiginau.

Participant la stagiul international de antrenori si arbitri de pe
langa Federatia Moldoveneasca de Fotbal.

Participant la stagiul international de antrenori §i arbitri de pe

langd Federatia Moldoveneasca de Fotbal.
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2009
2012
2012
2014

2015

Publicatii:

Posedarea limbilor:

Cunoasterea

calculatorului:

Activititi

extraprofesionale

Participant la stagiul international de antrenori de pe langa
Federatia Moldoveneasca de Fotbal.

Participant la cursul pentru detinatorii de licenta B si A UEFA.
Obtinerea titlului de antrenor licenta C UEFA.

Participant la seminarul national a antrenorilor de fotbal
UNEFS Bucuresti.

Participant la seminarul international a antrenorilor de fotbal
UNEFS Bucuresti.

52 articole in publicatiile de specialitate (culegeri si publicatii

periodice).

Romana — excelent (limba maternd)

Rusa — fluent

Franceza — nivel mediu.

MS Word pentru Windows, Excel, E-mail, navigarea in

Internet.

pasionat de sport, exercitiu fizic, miscare, antrenament §i

competitii la nivel de copii, juniori §i seniori.

Participari la foruri stiintifice nationale si internationale

- Conferinta Stiintifica Internationala ,,Cultura fizica si sportul intr-o societate bazata pe

cunoastere”. Chisinau, 2015.

- Conferinta stiintifica internationald ,,Probleme actuale privind perfectionarea sistemului

de invatamant in domeniul culturii fizice”. Chisinau, 2014.

- Conferinta stiintificd internationald ,,Probleme actuale privind perfectionarea sistemului

de invatamant in domeniul culturii fizice”. Chisinau, 2013.

- Conferinta Stiintifica Internationald din Rusia, Malahovka, 2012.

- Congresul stiintific international ,Probleme actuale ale metodologiei pregatirii

sportivilor de performantd”. Chisinau, 2010.
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