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pentru gdsirea unor jucdtori bine dezvoltati fizic, care sd faca fata luptei de sub panou.

Privind mediile la indicatorul anvergura (186,76cm) initial, si (188,07cm) — final, se
evidentiaza rezultate mai bune, cu 1,31cm mai mult, diferentele fiind semnificative la pragul
de 1% (P< 0,01%). Datele inregistrate sunt rezultatul cresterii biologice normale, dar si ale
procesului de antrenament.

Comparand mediile echipei cu modelul F.R.B., se observa ca, la toate cele trei posturi,
extrema, fundas, pivoti, acestea se afld sub cerintele formulate.

Perimetrul toracic la inspiratie are valori ale mediei mai bune la testarea finald, cu
1,65cm mai mult, fatd de cea initiald, demostrand utilitatea continuturilor modelului de
pregatire folosit. Gradul de dispersie a valorilor individuale caracterizeaza grupa de baieti,

CV% prezinta valori sub 10%, ceea ce aratd o omogenitate foarte buna a grupei.

Media perimetrului toracic la expiratie prezintd valori de crestere normale pentru
aceastd varstd, media finala fiind usor mai bund — cu 1,38cm mai mult. Indicii statistici
folositi prezintd valori mici, cu o Tmprastiere a datelor individuale mica, ceea ce atesta ca
media este aproape de valoarea centrald a grupei cercetate. Valorile coeficientilor de
variabilitate exprima o foarte bund omogenitate. Diferentele dintre mediile Inregistrare la
testarea initiala si la cea finala arata si la acest indicator valori ale testului t-Student de 3,15 la
pragul de 0,01%, rezultatele fiind semnificative.

Concluzii

Cunoasterea, selectarea si aplicarea unei metodologii moderne, bazate pe modele de
pregatire si joc, in antrenamentul sportiv la varsta junioratului, pot contribui la dezvoltarea
somaticd a jucatorilor, iar pe fondul acestora se pot obtine rezultate remarcabile in competitii
atingdndu-se obiectivele de performantd. Echipa studiata prezintd jucatori de talie, in cazul
pivotilor, peste cerintele modelului somatic elaborat de F.R.B. (194cm).

Prin rezultatele obtinute in realizarea studiului cu privire la tema cercetdrii, consideram
ca ipotezele propuse au fost confirmate.
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PREGATIREA FIZICA DIFERENTIATA A FOTBALISTILOR JUNIORI
MIJLOCASI INTR-UN CICLU ANUAL DE ANTRENAMENT

Sirghi Serghei,
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Chiginau, Republica Moldova

Abstract. The main aim of this study was to find out the increase level of the differentiated special physical
training for different age categories of footballers depending on their positions on the field,
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especially midfielders. A complex test of special physical features has been performed in order to
achieve this objective. Revaluation of the training process of children and juniors practicing football
is a complex phenomenon that requires training solutions based on multiple information,
experiments, research and studies. It has a number of features, mainly due to the peculiarities that
are shown by different periods of their development. That’s why the problem of specific differentiated
physical training for 13-14 year-old footballers has been approached. The settled current major
scientific issue in this area covers a differentiated approach to the development of the young
footballers’ specific physical qualities which will further optimize the educational process and
enhance its effectiveness. 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 specific 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.

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

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

Schimbadrile survenite in jocul actual de fotbal se refera la orientarea si structura
acestuia Tn ansamblu pe linii de jucatori (compartimente si posturi), precum si la dinamismul
cu care se desfagoard trecerile din atac in aparare, din apdrare in atac. Astazi, nu se poate
vorbi de realizarea unei pregatiri stiintifice a jocului fard o cunoastere amanuntita, cantitativa
si calitativa, 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.

In ultimele decenii, perioadd in care s-au realizat continue perfectiondri in pregatirea
fizica, dezvoltarea jocului de fotbal a ajuns la un nou stadiu conceptional al acestui sport,
care se referd la faptul ca jocul se organizeazd si se desfisoara pe baza unor idei bine
precizate, a unor mentalititi sau atitudini mereu mai specializate, mereu mai profesioniste. In
fotbalul actual se observa un continut variat al diferitelor compartimente de pregatire sportiva
(fizica, tehnico-tacticd, psihologicd), cuprinzind actiuni imprevizibile, prin care se poate
obtine victoria, pana si in ultimele secunde [1, 2, 3, 4].

Sistemul actual al procesului de antrenament imparte ciclul anual in perioadd de
pregdtire, competitionald si de tranzitie, fiecare dintre acestea avand obiective concrete
referitoare la nivelul de dezvoltare a indicilor pregatirii fizice speciale. Este necesar sa
mentionam cad dezvoltarea calitdtilor 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. In acest
context, autorii [3, 4, 5, 6] considera ca aplicarea sarcinilor, mijloacelor si metodelor diferite
are si o influentad diferitd asupra sporirii nivelului pregéatirii fizice, in primul rand al celei
speciale. De aceea, cercetarea dinamicii dezvoltarii indicilor pregatirii fizice speciale pe
durata unui ciclu anual al procesului de instruire a mijlocagilor reprezintd o problema actuala.
Pand in prezent, majoritatea cercetdrilor in fotbal au fost indreptate spre studierea
problematicii pregatirii fizice generale a mijlocasilor de diferite varste si mai putin s-au axat
pe pregatirea fizica speciald [5, 6, 7].

Actualmente, in literatura de specialitate, existd un numar nu prea mare de publicatii
care se refera la problemele pregatirii fizice la nivel de copii si juniori. Unii cercetdtori [7, 8,
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9, 10] propun rezolvarea acestei probleme prin planificarea §i dezvoltarea complexa a
calitatilor motrice pe durata tuturor etapelor de pregatire, fapt ce le permite acestora sa
elaboreze caracteristicile - model ale mijlocasului de fotbal pentru varsta respectiva. Altii [6,
7, 8, 9] 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 in teren.

Pentru aceasta, este nevoie de o planificare si pregétire motrice corespunzatoare, care le-
ar permite acestora, indiferent de postul de joc, sa faca fata situatiilor de pe teren.

Consideram ca una dintre caracteristicile acestei probleme este pregatirea fizica speciald
si cea tehnicd In perioade diferite de pregatire. Din continutul materialelor studiate, in timpul
perioadei pregatitoare, diferentierea jucatorilor pe posturi de joc este evidentd, mai ales din
punctul de vedere al pregatirii fizice [7, 8, 9, 10].

Individualizarea jucatorilor poate fi utila pentru specializarea pe posturi, care nu se
poate realiza prin antrenamente comune.

Toate aceste momente vorbesc despre faptul ca jucatorii din linia mediana indeplinesc
un efort neuniform. Mijlocasii activeaza intr-un regim stationar care necesitd din partea lor un
nivel sporit al dezvoltarii rezistentei generale.

De aici rezulta ca pregatirea fizica speciald a fotbalistilor de diferite posturi trebuie sa
fie planificata si pusa in aplicare in conformitate cu specializarea lor, adicd in conformitate cu
postul ocupat in teren. Cu toate acestea, in literatura stiintifico-metodicd, problema
individualizarii pregatirii fotbalistilor pe posturi este abordata insuficient.

Lipsa unei conceptii unitare privind perfectionarea procesului instructiv-educativ la
nivelul copiilor si juniorilor a constituit o preocupare importanta pentru un numar mare de
autori [3, 4, 5, 6].

Anume acesta este motivul pentru care, de la inceput, am abordat problema pregatirii
fizice speciale diferentiate a mijlocasilor juniori intr-un ciclu anual de antrenament, descriind
amanuntit caracteristicile morfofunctionale si psihologice ale acestei perioade.

Metodologia si organizarea cercetarii

Scopul cercetirii noastre constd in optimizarea structurii §i continutului pregatirii
sportive a fotbalistilor juniori de 13-14 ani, in baza tratarii diferentiate a pregatirii fizice
speciale a mijlocasilor intr-un ciclu anual de antrenament.

In cadrul cercetirilor intreprinse, au fost aplicate urmitoarele metode: analiza si
generalizarea datelor literaturii de specialitate; analiza documentelor de planificare a
procesului de instruire; observatia pedagogicd; ancheta pe baza de chestionar; metoda testarii;
experimentul pedagogic; metoda statistico-matematica de prelucrare si interpretare a datelor.

Experimentul pedagogic s-a efectuat pe parcursul a patru etape, prima — preliminara,
constatativa de obtinere a datelor factologice referitoare la tema cercetata pe un esantion de 20
cu copii practicanti ai jocului de fotbal, ce se specializeazd pe postul de mijlocas, cu varste
cuprinse intre 13-14 ani; a doua etapa - experimentul formativ au fost inclusi 20 copii, o
grupd martor (n=10) si una experimentald (n=10), in care s-a urmarit aplicarea programei
experimentale si a traseului metodic. Grupa martor a fost constituitd din fotbalisti de la
aceeasi scoald, deaceeasi varsta si acelasi nivel de pregatire.

Activitatea a fost organizatd conform programei in vigoare din scolile sportive
specializate de fotbal, cuprinzand 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 saptdmand) in baza unei programe experimentale elaborate de noi.
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Pentru a determina nivelul pregatirii fizice speciale diferentiate si gradul de formare a
deprinderilor motrice specifice mijlocasilor in cadrul grupelor din CPTF ZIMBRU, am aplicat
probe care sa ne confirme utilitatea programei folosite.

Tabelul 1. Probe de apreciere a pregatirii fizice speciale a tinerilor fotbalisti (F.M.F.)

Ar. Proba Fac{orul Descrierea probei
crt. de masurat
Instructiuni: din pozitie stdnd cu piciorul din fata plasat linga
linia de start, jucatorul este determinat sa parcurgd cat mai rapid
= posibil distanta de 10 m. Momentul startului este determinat de
= 3 5 jucator individual.
1 = 2@ Total incercari: trei (3), cu pauza de minimum 3 min. intre ele.
g_ > 3 Materiale ajutdtoare: bariere cu fotoelemente, ruleta de
w2

masurare, conuri
Evaluare: inregistreaza cel mai bun timp din cele trei Incercari pe
distanta 10 m .

Instructiuni: din pozitie staticd cu piciorul din fatd plasat la un
metru de linia de start, jucatorul este determinat sd parcurga cat

= 0]
E o >§ 5_3 § mai rapid po.sibivl di.stap‘;g de 30m. Momentul startului este
) o Ej SE® determinat d? jucdtor individual. N .
£ N _g =S § Total incercari:trei (3), cu pauza de minimum 3 min. intre ele.
= 2 s 2 Material ajutatoare:bariere cu fotoelemente, ruletd de masurare.
Evaluare: se nregistreaza cel mai bun timp din cele trei incercari
pe distanta 30 m.
£ - Instructiuni: din pozi‘_;ie_ statica jucatorul es.te obligat sa efectueze
= o 2 s E fara elan cu ambele picioare un salt in lungime cu fortd maxima.
3 s E = 5 9 Total incercari:trei (3), cu pauza de minimum 3 min. intre ele.
%% %D = = % Materiale ajutatoare: conuri, ruletd de masurare.

Evaluare: se Inregistreaza cea mai buna saritura .

2 Instructiuni: jucatorul este determinat sa parcurga distanta de 180
o S m cat mai rapid posibil. Jucatorul este obligat sa alerge dupa
- s schema alergarii, ocolind conurile 1n mod obligatoriu.
=S v =X
4 g =2 = g 3.8 Total incercari: una (1).
Q . . o - . . -
5 g P E 2 Materiale ajutdatoare:4 conuri mari, fiecare la distanta de 10 m,
2 <
< 2 5 g e cronometru, ruleta.
= N N . < .
2 Evaluare: se inregistreaza cel mai bun rezultat.
=
Instructiuni: timp de 6 minute jucdtorul este determinat sa
< parcurga o distantd cat mai lungd posibil pe un traseu stabilit de
%) < A .
= = g = 300 — 400 m in jurul terenului de fotbal.
= = A v .
5 %‘) £ RZ I Total incercari: una (1).
=° § % Materiale ajutatoare: conuri ce delimiteaza traseul, cronometru,

ruleta.
Evaluare: se inregistreaza rezultatul incercarii.

Pe toatd durata experimentului pedagogic de baza, la grupa experimentala s-a desfagurat
activitatea pe baza programei propuse, ce cuprinde mijloace specifice jocului mijlocasului,
mijloace selectate in functie de obiectivele si scopul urmarit.

Rezultatele cercetarii. Din analiza datelor obtinute si a opiniilor specialistilor in
domeniu, s-a constatat ca unul dintre obiectivele de baza ale cercetarilor a fost scoaterea in
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evidenta a nivelului de dezvoltare si pregatire fizica speciala diferentiatd a fotbalistilor de
diferite categorii de varstd, specializati pe postul de mijlocas intr-un ciclu anual de
antrenament. Pentru atingerea acestui obiectiv, s-a efectuat o testare complexd a calitatilor
motrice specifice ale jucatorilor specializati pe postul de mijlocas in numar de 20, repartizati
in grupa experimentali (n=10) si grupa martor (n=10). In experiment s-a determinat
dezvoltarea fizica (talia si greutatea) si s-au aplicat cinci teste motrice.

Tabelul 2. Dinamica nivelului pregatirii fizice speciale a jucdtorilor specializati pe postul de
mijlocag (n=10)

Nr. Grul.)ele Indicatori statistici
crit. TESTELE . Inifiali Finali t P
statistica
M 166,00+2,35 168,43+2,33 1,21 > 0,05
1 Talia (cm) E 166,57+2,43 169,18+2,30 1,28 > 0,05
T 0,17 0,23 — —
P > 0,05 > (0,05 — —
M 47,00+1,24 48,68+1,23 1,58 > (0,05
E 46,80+1,23 48,16+1,20 1,31 > 0,05
2 Greutatea (kg) T 0.11 0.30 — —
P > 0,05 > (,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 (sec) T 0,33 1,15 = =
P > 0,05 > (0,05 — —
M 4,70+0,08 4,63£0,07 17 > (0,05
4 Alergare E 4,74+0,09 4,41+0,06 71 < 0,01
30 m (sec) 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 ! <0,001
180 m (sec) T 0,20 2,24 —
P > 0,05 < 0,05 — —
Séritura in M 195,88+3,68 199,34+3,66 1,10 > 0,05
6 e 4 e E 196,40+3,68 211,04+3,60 4,69 < 0,01
() T 0,09 2,28 — —
P > 0,05 < 0,05 — —
M 1264,20+16,73 1280,41+16,68 1,13 > 0,05
7 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, 0001. r =0,632
f=18 t= 2101 2878 3922
=9 t= 2262 3250 4,781

Rezultatele cercetdrii permit sa tragem concluzia ca atat la indicii dezvoltérii fizice, cat
si la cei ai pregatirii fizice nu existd diferente semnificative din punct de vedere statistic intre
datele inregistrate in grupa experimentala si cele ale grupei martor.

Comparand efectele aplicarii programei experimentale prin raportarea valorilor medii la
testarea finald intre GE si GM, putem mentiona cd sporirea rezultatelor la tinerii fotbalisti de
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pe postul de mijlocas se incadreaza in limitele calificativului, bine in GE si medie in GM.

Cunoscand faptul cd inalfimea este indicatorul cel mai important pentru punerea in
evidenta a cresterii §i dezvoltarii copilului putem mentiona cad pe durata unui an competitional
talia la tinerii fotbalisti, atat in GE cat si iIn GM atesta o crestere neuniforma. Aceasta crestere,
se datoreaza probabil, efectului fiziologic al varstei, deoarece parametrii s-au modificat
neuniform.

Analizand rezultatele obtinute, observam ca la probele de viteza rezultatele finale sunt
semnificativ mai mari, In comparatie cu rezultatele initiale (P< 0,05).

Dupa procesarea rezultatelor experimentului pedagogic la probele de forta-viteza,
ambele grupe, au obtinut rezultate semnificativ mai bune, in comparatie cu rezultatele initiale.

In sfarsit, si la proba de rezistentd jucatorii pe postul de mijlocas, si-au imbunatatit
esential rezultatele la testarea finala, In comparatie cu cea initiala. Motivul consta in faptul ca
mijlocasii sunt acei jucdtori care efectueaza cel mai mare volum de lucru pe teren, iar aceasta
le solicita o rezisten{d motrice corespunzatoare.

Prin urmare, aplicarea programei experimentale in cadrul experimentului, accentul fiind
pus pe pregatirea motrice diferentiata a tinerilor fotbalisti, a demonstrat clar eficienta acesteia
prin intermediul rezultatelor inregistrate la majoritatea indicatorilor i parametrilor testati. Ne
referim, Tn primul rand, la sporirea nivelului de dezvoltare a parametrilor motrici: mijlocasii
din grupa experimentald si-au Tmbunatatit semnificativ performantele la majoritatea probelor
supuse cercetarii pedagogice.

Concluzii

1. Analiza literaturii de specialitate evidentiaza clar faptul ca in cadrul jocului de fotbal
existd multe situatii de joc care necesitd o pregatire fizica corespunzator fiecarui post de joc.
In acelasi timp, nu existi surse bibliografice care ar trata problema pregitirii fizice
diferentiate a mijlocasilor juniori intr-un ciclu anual de antrenament.

2. Prin studiul efectuat, in urma prelucrarii statistice a rezultatelor experimentului final,
s-a stabilit ca nivelul pregatirii fizice generale si speciale a fotbalistilor juniori de pe postul de
mijlocas este unul destul de modest, ceea ce scoate in evidenta inca o data faptul ca in prezent
nu existd o conceptie unitara privind pregatirea fizicd diferentiata a mijlocasilor juniori.

3. In urma aplicirii programei experimentale in cadrul experimentului formativ, s-a
demonstrat clar ca grupa experimentald a inregistrat o superioritate semnificativa din punct de
vedere statistic in cadrul testérilor finale la toate probele motrice aplicate (P<0.05 si P<0.01).
Mijlocasii au inregistrat cele mai elocvente rezultate cresteri semnificative la probele de
rezistentd generala si specifica (P<0.05 si P<0.01).

4. Pregatirea fizica diferentiatd pe posturi de joc a avut un impact pozitiv $i asupra
compartimentului pregatirii tehnice a mijlocasilor juniori, care la finalul experimentului si-au
imbunatatit semnificativ indicii calitativi de joc, adica parametrii tehnici ce {in de elementele
si procedeele tehnice de baza ale jocului de fotbal.
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PREGATIREA DE FORTA-VITEZA A RUGBISTILOR DE PERFORMANTA PRIN
APLICAREA APARATELOR AJUTATOARE

Tabirta Vasile,
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Chiginau, Republica Moldova

Abstract. Currently there are many ways to optimize the training process in sports games, including the game of
rugby. In this work they are made available some ways planning process rugby player training aids
performance by applying appliances helpful in order to prepare their force-speed.

Keywords: rugby, sports training, programming, appliances helpful, preparation of force-speed, performance
rugby player.

In ultimul timp, in diverse ramuri de sport, la diferite nivele se aplica cu succes un sir de
mijloace de pregatire motrice, acestea fiind prezentate sub aspecte variate. Acest fapt se refera
si la jocurile sportive, in special la jocul de rugbi, care, in ultimii ani, a cdpatat o amploare pe
tot spatiul european, inclusiv in Republica Moldova.

Rugbiul a fost implementat intr-un sir de institutii preuniversitare, s-au organizat
diferite competitii sportive intre elevi, fapt ce 1i determina pe specialisti sd caute noi cai de
optimizare a pregatirii sportive a jucatorilor de rugbi, indeosebi a pregatirii motrice, ca unul
dintre compartimentele de baza ale acestuia.

Unul dintre aspectele esentiale ale pregatirii rugbistilor de orice nivel este aplicarea
corectd, din punct de vedere metodologic, a tuturor mijloacelor specifice in vederea
perfectiondrii pregatirii sportive a acestora [ 1, 2, 3, 4].

O directie relativ noua in pregatirea motrice, inclusiv in jocurile sportive, este aplicarea
aparatelor ajutatoare, care in ultimii ani se folosesc tot mai des la toate etapele pregatirii
sportive [3, 4, 6]. Nu constituie o exceptie nici jocul de rugbi, care devine tot mai popular in
Republica Moldova.

in majoritatea cercetdrilor efectuate de specialistii in domeniu [5, 6, 7, 8], se pune
accentul pe pregitirea motrice, tehnico-tactica si functionald a sportivilor. in acelasi timp,
pregatirea motrice reprezintd deseori factorul decisiv in cadrul unui meci sau al unui turneu in
intregime. Unele lucrari se refera la pregatirea de forta-viteza a rugbistilor: conform datelor
literaturii de specialitate [2, 3, 4], aproape 80% din toate actiunile de joc constituie, dupa
continutul lor, elemente si procedee de acest tip.

Actualmente, 1n teoria §i metodologia antrenamentului sportiv, inclusiv in jocurile
sportive, se aplica destul de frecvent diferite metode de dezvoltare a capacitatilor de forta-
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