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Rezumat. Obiectivul principal al studiului constă în 
aprecierea nivelului pregătirii fi zice speciale diferenţiate a 
fotbaliştilor de diferite categorii de vârstă şi specializaţi pe 
diferite posturi de joc, în special atacanți. Pentru atingerea 
acestui obiectiv s-a efectuat o testare complexă a calităţilor 
motrice specifi ce ale jucătorilor specializaţi pe postul de 
atacant. Reevaluarea procesului de pregătire a copiilor 
și juniorilor ce practică jocul de fotbal este un fenomen 
complex, ce necesită multiple informații, experimente, 
cercetări și studii, și are un șir de caracteristici, datorită 
particularităților ce apar în diferite perioade ale dezvoltării 
lor. În contextul ideilor menţionate, considerăm că acesta 
este motivul pentru care am abordat problema pregătirii 
fi zice diferenţiate a fotbaliștilor juniori. Problema ştiinţifi că 
importantă soluţionată în domeniu vizează o abordare 
diferenţiată a pregătirii fi zice speciale a tinerilor fotbalişti, 
care va infl uenţa creşterea nivelului pregătirii fi zice speciale 
şi, implicit, efi cientizarea activităţii de joc. În urma analizei 
literaturii de specialitate, a observaţiilor pedagogice efectuate 
pe parcursul experimentului, în baza datelor cercetării, 
au fost stabilite priorităţile dezvoltării calităţilor fi zice 
speciale ale  tinerilor fotbalişti de pe diferite posturi de joc, 
modalităţile de manifestare a acestora, ce determină nivelul 
pregătirii fi zice speciale și diferenţiate pe durata unui ciclu 
anual de pregătire, care, la rândul lor, extind şi completează 
concepțiile existente în domeniul teoriei şi metodicii 
antrenamentului sportiv la fotbal.

Cuvinte-cheie: fotbal, juniori, pregătire fi zică specială, 
pregătire diferențiată, posturi de joc, atacanți.

Actualitatea temei și importanţa problemei 
abordate. Randamentul în jocul de fotbal de-
pinde în mare măsură de nivelul pregătirii fi zice 
speciale, care stă la temelia manifestării pregătirii 
tehnico-tactice.

În ultimele decenii, perioadă în care s-au re-
alizat continue perfecţionări în pregătirea fi zică, 
dezvoltarea jocului de fotbal a ajuns la un nou sta-
diu concepţional, care se referă la faptul că jocul 
se organizează și se desfășoară pe baza unor idei 
bine precizate, a unor mentalităţi sau atitudini 
mereu mai specializate, mereu mai profesionalis-

te. În fotbalul actual se observă un conţinut variat 
al diferitelor compartimente de pregătire sportivă 
(fi zică, tehnico-tactică, psihologică), el cuprinde 
acţiuni imprevizibile, prin care se poate obţine 
victoria, până și în ultimele secunde [1, 2, 3, 4].

Sistemul actual al procesului de antrenament 
împarte ciclul anual în perioadă de pregătire, 
competiţională și de tranziţie, fi ecare dintre aces-
tea având obiective concrete referitoare la nivelul 
de dezvoltare a indicilor pregătirii fi zice speciale. 
Este necesar să menţionăm că dezvoltarea calită-
ţilor motrice de bază, ca viteza, viteza în regim de 
rezistenţă, forţa în regim de viteză, decurge neu-
niform, deoarece mijloacele și metodele folosite 
de către antrenori sunt alese conform obiective-
lor perioadelor antrenamentului sportiv. În acest 
context, autorii [3, 4, 5, 6] consideră că aplicarea 
sarcinilor, mijloacelor și metodelor diferite are și 
o infl uenţă diferită asupra sporirii nivelului pre-
gătirii fi zice, în primul rând al celei speciale.

De aceea, cercetarea dinamicii dezvoltării in-
dicilor pregătirii fi zice speciale pe durata unui ci-
clu anual al procesului de instruire a atacanților 
reprezintă o problemă actuală. Până în prezent, 
majoritatea cercetărilor în fotbal au fost îndrep-
tate spre studierea problematicii pregătirii fi zice 
generale a atacanților de diferite vârste și mai pu-
ţin s-au axat pe pregătirea fi zică specială [5, 6, 7].

Pentru aceasta este nevoie de o planifi care 
și pregătire motrice corespunzătoare, care le-ar 
permite fotbaliștilor, indiferent de postul de joc, 
să facă faţă situaţiilor de pe teren. 

Considerăm că una dintre caracteristicile 
acestei probleme este pregătirea fi zică specială și 
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cea tehnică în perioade diferite de pregătire. Din 
conţinutul materialelor studiate, în timpul peri-
oadei pregătitoare, diferenţierea jucătorilor pe 
posturi de joc este evidentă mai ales din punctul 
de vedere al pregătirii fi zice [7, 8, 9, 10].

Individualizarea pregătirii jucătorilor poate fi  
utilă pentru specializarea pe posturi, care nu se 
poate realiza prin antrenamente comune.

Toate aceste momente ne vorbesc despre fap-
tul că jucătorii din linia de atac îndeplinesc un 
efort neuniform. Atacanții activează într-un re-
gim staţionar, le solicită un nivel sporit al dezvol-
tării rezistenţei generale.

În acest context, pregătirea fi zică specială a  
fotbaliștilor de diferite posturi trebuie să fi e plani-
fi cată și pusă în aplicare în conformitate cu specia-
lizarea lor, adică în conformitate cu postul ocupat 
în teren. Cu toate acestea, în literatura știinţifi -
co-metodică, problema individualizării pregătirii 
fotbaliștilor pe posturi este abordată insufi cient. 

Anume acesta a devenit motivul pentru care 
am abordat problema pregătirii fi zice speciale 
diferenţiate a atacanților juniori într-un ciclu 
anual de antrenament, descriind amănunţit ca-
racteristicile morfofuncţionale și psihologice ale 
acestei perioade.

Metodologia și organizarea cercetării
Scopul cercetării noastre constă în optimiza-

rea structurii și conţinutului pregătirii sportive a 
fotbaliștilor juniori de 13-14 ani, în baza tratării 
diferenţiate a pregătirii fi zice speciale a atacanți-
lor într-un ciclu anual de antrenament.

În cadrul cercetărilor întreprinse s-au folo-
sit următoarele metode: analiza și generalizarea 
datelor literaturii de specialitate; analiza docu-
mentelor de planifi care a procesului de instruire; 
observaţia pedagogică; ancheta pe bază de ches-
tionar; metoda testării; experimentul pedagogic; 
metoda statistico-matematică de prelucrare și in-
terpretare a datelor.

Experimentul pedagogic s-a efectuat pe par-
cursul următoarelor etape: prima preliminară, 

constatativă, de obţinere a datelor factologice re-
feritoare la tema cercetată pe un eșantion de 68 
copii practicanţi ai jocului de fotbal, ce se speci-
alizează pe postul de atacant, cu vârste cuprin-
se între 13-14 ani; a doua etapă – experimentul 
formativ, în care au fost incluși 16 copii, o grupă 
martor (n=8) și una experimentală (n=8), în care 
s-a urmărit aplicarea programei experimentale și 
a traseului metodic. Grupa martor a fost consti-
tuită din fotbaliști de la aceeași școală, care aveau 
aceeași vârstă și același nivel de pregătire. 

Activitatea a fost organizată conform progra-
mei în vigoare din școlile sportive specializate de 
fotbal, cuprinzând teme din jocul de fotbal, pla-
nifi cate pe durata unui an competiţional. Pentru 
activitatea în grupele experimentale au fost pla-
nifi cate 580 de ore (12 ore pe săptămână) în baza 
unei programe experimentale elaborate de noi. 

Pentru a determina nivelul pregătirii fi zice 
speciale diferenţiate și gradul de formare a de-
prinderilor motrice specifi ce atacanților în cadrul 
grupelor din CPTF ZIMBRU, am aplicat probe, 
care să ne confi rme utilitatea programei folosite.

Pe toată durata experimentului pedagogic de 
bază, în grupa experimentală s-a desfășurat acti-
vitatea pe baza programei propuse, ce cuprinde 
mijloace specifi ce jocului atacantului, mijloace se-
lectate în funcţie de obiectivele și scopul urmărit.

Rezultatele cercetării. Unul dintre obiective-
le de bază ale cercetărilor a fost scoaterea în evi-
denţă a nivelului de dezvoltare și de pregătire fi -
zică specială diferenţiată a fotbaliștilor de diferite 
categorii de vârstă și specializaţi pe postul de ata-
cant într-un ciclu anual de antrenament. Pentru 
atingerea acestui obiectiv s-a efectuat o testare 
complexă a calităţilor motrice specifi ce ale jucă-
torilor specializaţi pe postul de atacant, în număr 
de 16, repartizaţi în grupa experimentală (n=8) și 
grupa martor (n=8). În experimentul constatativ, 
conformat cu cerinţele CPTF Zimbru, s-a deter-
minat dezvoltarea fi zică (talia și greutatea) și s-au 
aplicat cinci teste motrice.
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Tabelul 1. Probe de apreciere a nivelului pregătirii fi zice speciale a tinerilor fotbaliști (F.M.F.)

Nr. 
crit. Proba Factorul de 

măsurat Descrierea probei
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Instrucţiuni: din poziţie stând cu piciorul din faţă plasat pe linia de start, 
jucătorul este determinat să parcurgă cât mai rapid posibil distanţa de 10m. 
Momentul startului este determinat de jucător individual.
Total încercări: trei, cu pauză de minimum 3 min între ele.
Materiale ajutătoare: bariere cu fotoelemente, ruletă de măsurare, conuri.
Evaluare: se înregistrează cel mai bun timp din cele trei încercări pe distan-
ţa de 10 m.
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Instrucţiuni: din poziţie statică cu piciorul din faţă plasat la un metru de linia 
de start, jucătorul este determinat să parcurgă cât mai rapid posibil distanţa 
de 30m. Momentul startului este determinat de jucător individual.
Total încercări: trei, cu pauză de minimum 3 min între ele.
Materiale ajutătoare: bariere cu fotoelemente, ruletă de măsurare. 
Evaluare: se înregistrează cel mai bun timp din cele trei încercări pe distan-
ţa de 30 m. 

3
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e Instrucţiuni: din poziţie statică jucătorul este obligat să efectueze fără elan 
cu ambele picioare un salt în lungime cu forţă maximă.
Total încercări: trei, cu pauză de minimum 3 min între ele.
Materiale ajutătoare: conuri, ruletă de măsurare.
Evaluare: se înregistrează cea mai bună săritură.
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le Instrucţiuni: jucătorul este determinat să parcurgă distanţa de 180 m cât 
mai rapid posibil. Jucătorul este obligat să alerge după schema alergării, 
ocolind conurile în mod obligatoriu.
Total încercări: trei. 
Materiale ajutătoare: 4 conuri mari, fi ecare la distanţă de 10 m, cronome-
tru, ruletă.
Evaluare: se înregistrează cel mai bun rezultat. 
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Instrucţiuni: timp de 6 minute jucătorul este determinat să parcurgă o dis-
tanţă cât mai lungă posibil pe un traseu stabilit de 300 – 400 m în jurul 
terenului de fotbal. 
Total încercări: una. 
Materiale ajutătoare: conuri ce delimitează traseul, cronometru, ruletă.
Evaluare: se înregistrează rezultatul încercării. 

Rezultatele cercetării ne permit să concluzio-
năm că la testarea iniţială, atât la indicii dezvol-
tării fi zice, cât și la cei ai pregătirii fi zice nu există 
diferenţe semnifi cative din punct de vedere sta-
tistic între datele înregistrate în grupa experi-
mentală și cele ale grupei martor. 

Comparând efectele aplicării programei expe-
rimentale prin raportarea valorilor medii la tes-
tarea fi nală între GE și GM, putem menţiona că 
creșterea rezultatelor la tinerii fotbaliști pe pos-
turi de joc se încadrează în limitele califi cativului, 
„bine” în GE și „mediu” în GM. 

Cunoscînd faptul că înălțimea este indica-

torul cel mai important pentru punerea în evi-
dență a creșterii și dezvoltării copilului, putem 
menționa că pe durata unui an competițional 
parametrii taliei la tinerii fotbaliști de pe postul 
de atacant, atît la GE cît și la GM, atestă o creș-
tere neuniformă. Această creștere se datorează, 
probabil, efectului fi ziologic al vîrstei, deoarece 
parametrii s-au modifi cat neuniform la tinerii 
fotbaliști de pe acest post. 

Analizând rezultatele la juniorii de pe pos-
tul de atacant, observăm că la probele de viteză 
rezultatele fi nale sunt semnifi cativ mai mari în 
comparaţie cu cele iniţiale (P< 0,05).
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Tabelul 2. Analiza comparativă a nivelului pregătirii fi zice 
speciale a jucătorilor specializaţi pe postul de atacant (n=8)

Nr. crit. Indicatori Grupe și indicatori 
statistici

Parametri statistici
Iniţială Finală t P

1 Talia (cm)

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
t 0,07 0,28 – –
P >0,05 >0,05 – –

2 Greutatea 
(kg)

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
t 0,03 0,25 – –
P >0,05 >0,05 – –

3 Alergare 
10 m (s)

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
t 0,17 0,80 – –
P >0,05 >0,05 – –

4 Alergare 
30 m (s)

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
t 0,33 2,23 – –
P >0,05 <0,05 – –

5 Alergare  
180 m (s)

M 44,37±0.48 44,01±0,47 1,00 >0,05
E 44,49±0,48 42,52±0,45 5,47 <0,001
t 0,20 2,24 – –
P >0,05 <0,05 – –

6
Săritura în 
lungime de 
pe loc (cm)

M 198,00±3,76 201,08±3,74 1,07 >0,05
E 198,25±3,79 212,80±3,66 5,10 <0,01
t 0,16 2,24 – –
P >0,05 <0,05 – –

7 Alergare 6 
min (m)

M 1260,62±18,34 1273,46±18,10 0,92 >0,05
E 1271,30±18,49 1334,66±17,97 4,54 <0,01
t 0,41 2,40 – –
P >0,05 <0,05 – –

Notă: E – Grupa experiment, M – Grupa martor
n= 8; Р- 0,05; 0,01; 0,001. r = 0,707
f = 14; t = 2,145 3,977 4,140
f = 7; t = 2,365 3,499 5,408

După procesarea rezultatelor experimentului 
pedagogic la probele de forță-viteză, atît grupa 
experimentală, cît și cea martor au obținut re-
zultate semnifi cativ mai bune în comparație cu 
rezultatele inițiale.

La proba de rezistenţă, jucătorii pe postul 
de atacant și-au îmbunătăţit esenţial rezultatele 
la testarea fi nală în comparație cu cea inițială. 
Aceasta se datorează faptului că atacanții sunt 
acei jucători, care efectuează un volum mare de 
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lucru pe teren, ceea ce solicită o rezistenţă motri-
ce corespunzătoare.

Prin urmare, aplicarea programei experimen-
tale în cadrul experimentului formativ, accentul 
fi ind pus pe pregătirea motrice diferenţiată a ti-
nerilor fotbaliști, a demonstrat clar efi cienţa aces-
teia prin rezultatele înregistrate la majoritatea in-
dicatorilor și parametrilor testaţi. Ne referim în 
primul rând la sporirea nivelului de dezvoltare a 
parametrilor motrici: atacanții din grupa expe-
rimentală și-au îmbunătăţit semnifi cativ perfor-
manţele la majoritatea probelor supuse cercetării.

Concluzii 
1. Analiza literaturii de specialitate eviden-

ţiază clar faptul că, în cadrul jocului de fotbal, 
există multe situaţii de joc, care cer o pregătire 
fi zică corespunzătoare a fotbaliștilor pentru fi e-
care post de joc. În același timp, nu întâlnim sur-
se bibliografi ce care ar trata problema pregătirii 
fi zice diferențiate a atacanților juniori într-un 
ciclu anual de antrenament.

2. Prin studiul efectuat, în urma prelucrării 

statistice a rezultatelor experimentului fi nal, s-a 
stabilit că nivelul pregătirii fi zice generale și spe-
ciale a fotbaliștilor juniori de pe postul de atacant 
este unul destul de modest, ceea ce scoate în evi-
denţă încă o dată faptul că în prezent nu există o 
concepţie unitară privind pregătirea fi zică dife-
renţiată a fotbaliștilor juniori.

3. În urma aplicării programei experimentale, 
în cadrul experimentului formativ, s-a demon-
strat că grupa experimentală a înregistrat o supe-
rioritate semnifi cativă din punct de vedere statis-
tic în cadrul testărilor fi nale la toate probele mo-
trice aplicate (P<0,05 – 0,01). Cele mai elocvente 
rezultate atacanții le-au înregistrat la probele de 
rezistenţă generală și specifi că (P<0,05 – 0,01).

4. Pregătirea fi zică diferenţiată pe posturi de 
joc a avut un impact pozitiv și asupra comparti-
mentului pregătirii tehnice a atacanților juniori, 
care, la fi nalul experimentului, și-au îmbunătăţit 
semnifi cativ indicii calitativi de joc, adică para-
metrii tehnici ce ţin de elementele și procedeele 
tehnice de bază ale jocului de fotbal.
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