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ADNOTARE
Tatarcan Citilin-Andrei ,,Dezvoltarea indemanarii la fotbalistii de 12-13 ani in functie

de specificul postului de joc”. Teza de doctor in stiinte ale educatiei, Specialitatea
533.04.Educatie fizica, sport, kinetoterapie si recreatie.Chisindu, 2023.

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie
(186 titluri), 133 pagini text de baza, 5 anexe, 43 figuri, 25 tabele. Rezultatele obtinute sunt
publicate in 13 lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: fotbal, juniori, indemanare, post de joc, pregatire sportiva, pregatire fizica,
pregatire tehnicd, indici calitativi.

Scopul cercetirii consta in cercetarea eficientei dezvoltarii indemandrii la fotbalistii junior
in functie de specificul postului de joc.

Obiectivele cercetarii: 1. Analiza si sinteza literaturii de specialitate pe problema
pregatirii fotbalistilor juniori. 2. Cercetarea nivelului pregatirii sportive a fotbalistilor juniori pe
plan national. 3. Elaborarea programului experimental de dezvoltare a indemanarii la fotbalistii
junior In functie de specificul postului de joc. 4. Validarea eficientei aplicdrii programului
experimental in dezvoltarea Tndemanarii la fotbalistii junior in functie de specificul postului de
joc.

Noutatea si originalitatea stiintifica a cercetarii consta in conceptualizarea experimentala
a programului de dezvoltare a indemanarii la fotbalistii junior in functie de specificul postului de
joc. Aplicarea in practicd a programului dat va contribui la optimizarea procesului de pregatire a
fotbalistilor juniori, exprimat prin sporirea nivelului pregatirii motrice, tehnice, precum si a
calitatii jocului in ansamblu.

Rezultatele stiintifice obtinute in cercetare demonstreaza in mod experimental eficienta
optimizarii procesului de instruire a fotbalistilor junior in functie de specificul postului de joc al
acestora. Implementarea 1n practica a programului experimental propus, va contribui la sporirea
nivelului pregatirii sportive , atdt a jucatorilor pe fiecare post de joc in parte, cat si al intregii
echipe.

Semnificatia teoreticd constd 1n abordarea experimentald a problematicii pregatirii
sportive a fotbalistilor junior in functie de specificul postului de joc. A fost elaborat un program
experimental de dezvoltare a indemanarii la fotbalistii junior in functie de specificul postului de
joc, care vine sa contribuie la sporirea nivelului pregitirii tehnice si motrice, precum si al
indicilor calitativi de joc.

Valoarea aplicativa a lucrarii reiese din posibilitatea punerii in practica a programului
experimental de dezvoltare a indemanarii la fotbalistii junior in functie de specificul postului de
joc al acestora, iar rezultatele inregistrate vor fi puse in aplicatie pentru sporirea nivelului
calitativ de pregatire sportiva a fotbalistilor juniori. Programul experimental se recomanda a fi
aplicat in perioada selectiei jucdtorilor pe posturi de joc, perioada care coincide cu varsta
junioratului.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetdrii au fost implementate in
procesul de antrenament al fotbalistilor juniori la un sir de echipe din Cluburile Sportive
specializate de fotbal din Romania. Acestea pot fi aplicate in calitate de material metodologic
pentru antrenorii de fotbal la nivel de juniorat, precum si in procesul de pregatire profesionala a
studentilor din institutiile de invatamant superior de educatie fizicd si sport la specialitatea
,,Fotbal”.
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MeJarorMueckrx Hayk, crenuanbHocTh 533.04. @dusndyeckoe BOCIUTAHUE,CIIOPT, KUHETOTEPAIIUs
u pekpearus. Kumnnoy, 2023.
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OpOrpaMMbl JJIsl Pa3BUTHUS JOBKOCTH Y (yTOOIMCTOB IOHMOPOB B 3aBUCUMOCTH OT CHEUMU(UKU
UTPOBOTO aMILTya.

HayyHasi HOBHM3HA W OPUIMHAJIBHOCTBb MCCJICIOBAaHUNH COCTOMT B pa3paboOTKe H
SKCIEPUMEHTAIPHOM OOOCHOBAaHWU TPOTPAMMBI IO PA3BUTHIO JIOBKOCTH Y (PyTOOIHCTOB
IOHUOPOB B 3aBUCHUMOCTH OT CIEHU(PHUKU UrpoBoro amiutya. IlpumeHsst Ha mpakTUKe AaHHOM
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npoliecce TPEHUPOBKHU (yTOOIHCTOB IOHHOPOB psana komana u3 CrioptuBHbIX KiyooB Pymbianm
CHeLHaIU3UPOBAHHBIX N0 (pyT60Iy. OHU MOTYT OBITH MCIOJIB30BaHbl B KAUECTBE METOAMYECKUX
MaTepHalioB IS TPEHEPOB IMpernojaBaTeneii mo ¢yrdéony Ha YpOBHE IOHHOPOB, a TaKXkKe B
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ANNOTATION
Tatarcan Catalin-Andrei “Development of the 12-13-year-old football players skill depending
on the specific game position”.Doctoral thesis in education sciences, specialty 533.04. Physical
education, sports, kinetotherapy and recreation.Chisinau, 2023.

Thesis structure: introduction, 3 chapters, general conclusions and recommendations,
references (186 titles), 133 pages of basic text, 5 appendices, 43 figures, 25 tables. The obtained
results are published in 13 scientific papers.

Keywords: football, juniors, skill, game position, sports training, physical training,
technical training, qualitative indices.

The purpose of the research consists in researching the effectiveness of skill
development in junior footballers according to the specifics of the game position.

Research objectives:

1. Analysis and synthesis of specialized literature on the issue of training junior footballers.

2. Researching the level of sports training of junior footballers on a national level.

3. Elaboration of the experimental program of skill development for junior footballers
according to the specifics of the game position.

4. Validation of the effectiveness of the application of the experimental skill development
program to junior footballers according to the specifics of the game position.

Scientific novelty and originality of the research consists in the experimental
conceptualization of the skill development program to junior footballers according to the
specifics of the game position. The practical application of the given program will contribute to
the optimization of the training process of junior footballers, expressed by increasing the level of
motor and technical training, as well as the quality of the game as a whole.

Scientific results obtained in research experimentally demonstrates the effectiveness of
optimizing the training process of junior footballers according to the specifics of their game
position. The implementation of the proposed experimental program will contribute to increasing
the level of sports training both of the players on each individual game position and of the entire
team.

Theoretical significance consists in the experimental approach to the issue of sports
training of junior footballers according to the specifics of the game position. An experimental
skill development program was developed for junior footballers according to the specifics of the
game position, which contributes to increasing the ethnic and motor level, as well as qualitative
game indices.

The applicative value of the work emerges from the possibility of implementing the
experimental skill development program to junior footballers depending on the specifics of their
game position, and the recorded results will be implemented to increase the qualitative level of
sports training of junior footballers. The experimental program is recommended to be applied
during the secondary selection period of the players for game positions, a period that coincides
with the age of juniors.

Implementation of scientific results. The results of the research were implemented in the
training process of junior football players in a series of teams from the specialized football sports
clubs in Romania. They can be applied as methodological material for football coaches at the
junior level, as well as in the professional training process of students in higher education
institutions of physical education and sports in the "Football™ specialty.
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INTRODUCERE

Actualitatea si importanta problemei abordate. Fotbalul a fost si ramane sportul
numarul unu pe arena internationala, fireste ca acest lucru se refera si la fotbalul din Romania,
care pe parcursul anilor au demonstrat ca dispune de suficiente rezerve pentru a pregati sportivi
de inalta performanta la aceasta proba de sport. Cu toate acestea, in ultimii ani Romania n-a
demonstrat rezultate foarte 1inalte, atat la nivel de campionate europene, cat si cele
mondiale.Acest lucru se refera in egala masura la performantele seniorilor si a juniorilor, acesta
de fapt fiind si rezervele de baza pentru echipa nationala.

Cercetarile mai multor specialisti [51, 5257, 58, 95, 98, 133, 154, 158] din domeniul
fotbalului se axeaza in mare parte pe pregatirea sportiva a juniorilor, iar majoritatea sunt dedicate
optimizarii pregatirii acestora in baza imbunatatirii factorilor antrenamentului sportiv, cum ar fi
pregatirea motrice, pregatirea tehnica, pregatirea tactica si psihologica. Referindu-ne la
pregatirea motrice, multi dintre specialisti [4, 20, 21, 59, 88, 94, 100, 178] pun accentul pe
dezvoltarea calitatilor motrice specifice jocului de fotbal, cum ar fi viteza specifica, viteza in
regim de forta, forta in regim de viteza, viteza in regim de rezistenta si altele. Totodata, foarte
putine lucrdri fac referintd la dezvoltarea Indemanarii, aceasta fiind o calitate motrice foarte
complexa si absolut necesara in jocul de fotbal la toate nivelele.

Incepand cu anii 90 ai secolului trecut asa specialisti ca Hirtz P. [56], Prescornita A. [84],
Moisescu P. [75], Serbanoiu S. [105], boituenko C. [129], Kypammmn 1O. [144], JIax B. [147,
148, 149], Usanos W.B. [138] si altii, substituie termenul de ,,indemanare” cu cel de ,,capacitati
coordinative”, cele din urma fiind de peste o sutd la numar. Toti acestia considerd ca
indemanarea reprezintd nivelul dezvoltarii capacitatilor coordinative ale individului. Acest lucru
permite sa apreciem nu doar nivelul general de dezvoltare a indemanarii, ci sa scoatem in
evidentd acele capacitati coordinative, care sunt mult, sau mai putin dezvoltate. Acest lucru
permite specialistilor sa actioneze asupra acelor calitati coordinative concrete, care necesita a fi
dezvoltate in procesul de instruire.

In sistemul de pregitire sportiva a fotbalistilor existd mai multe etape de instruire a
acestora [5, 33, 47, 48, 53, 64, 66, 78, 86, 96, 127, 156] si fiecare dintre ele dispune de o
structurd si un continut bine determinat avand la baza mai multe obiective concrete. Astfel, la
nivel de juniori, unul dintre obiectivele de bazad la aceasta varsta este selectarea fotbalistilor pe
posturi de joc, acestea fiind destul de diverse dupa continutul lor, in functie de sarcinile fiecarui
jucator in parte. Anume la aceasta etapa specialistii, selectand sportivii juniori pe posturi de joc,
urmeaza s tind cont, atat de specificul, cat si de capacitatile coordinative necesare postului dat.

De fapt, anume acest lucru a devenit subiectul cercetarii noastre, care vine sia optimizeze
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calitatea selectiei si pregdtirii fotbalistilor juniori pe posturi de joc, tinand cont de specificul
calitatilor coordinative caracteristice si necesare pentru fiecare post de joc.

Descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea problemelor de
cercetare

Jocul de fotbal a fost si riméane jocul preferat al milioanelor de copii si maturi din toata
lumea si nu Intdmplétor acestui joc i-au fost dedicate un numar impunator de studii si cercetari
de diferit nivel. Jocul de fotbal este parte componenta in actele normative a tuturor institutiilor de
invatamant, incepand cu institutiile preuniversitare si terminand cu cele universitare.

Actualmente Tn Romania, dar si In majoritatea statelor europene si nu numai, fotbalistii
sunt pregatiti in institutii specializate de fotbal sub forma de cluburi sportive, centre de pregatire,
scoli specializate, toate acestea fiind atat subordinate institutiilor de stat, cét si celor private.

Despre felul cum functioneaza un sistem sau altul de pregatire al fotbalistilor ne vorbesc
rezultatele interne si cele de pe plan international al fotbalistilor de diferit nivel si varste. Spre
exemplu, echipele de juniori din Romania, destul de rar se califici in stadiile finale ale
campionatelor europene si mondiale, dat fiind faptul ca sistemul de pregatire al acestora este
unul imperfect.

In acest sens, apare necesitatea ca specialistii teoreticieni, impreuna cu cei practicieni sa
vind cu un sir de recomandari practico-metodice argumentate stiintific pentru a spori nivelul
calitativ de pregatire a fotbalistilor, in cazul nostru, la nivel de juniori.

Analizand rezultatele cercetarilor mai multor specialisti autohtoni [6, 34, 45, 50, 62, 65,
77] si straini [99, 101, 125, 134, 140, 142, 145], se observa ca marea majoritate a acestora, in
special la nivel de juniori, se axeaza pe factorul tehnic de pregatire a sportivilor, adica invatarea
si perfectionarea tehnicii posedarii elementelor si procedeelor de joc. Destul de multe cercetari
sunt efectuate si pe factorul motric. Chiar daca acestea existd, marea lor majoritate se refera la
dezvoltarea mai multor calitatilor motrice de baza, sau a celor combinate cum ar fi: forta in
regim de viteza, viteza in regim de rezistenta, indeménarea in regim de viteza si altele. In acest
sens, aproape ca nu existd lucrari care ar aborda problema dezvoltarii indemanarii la fotbalistii
junior in functie de structura si continutul activitatii posturilor de joc

O buna parte din specialisti [10, 17, 31, 43, 69, 71, 80, 81, 132] din jocurilor sportive,
propun un sir de metodologii experimentale verificate in practicdi in vederea obtinerii
performantelor sportive, iar una dintre acestea este dezvoltarea indemanarii in functie de postul
de joc. Aceasta metodologie si-a gasit aplicarea sa in mai multe cercetari stiintifice in unele
jocuri sportive, cum ar fi injocul de baschet, volei, handbal etc., insa nu am intalnit lucrari care ar
fi abordat problema data in jocul de fotbal, in special la nivel de juniori.

Analiza starii de dezvoltare a indemanarii la fotbalistii de 12-13 ani a contribuit la
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formularea urmatoarelor contradictii:

e intre cerintele tot mai mari ale societdtii moderne in privinta pregatirii fotbalistilor juniori
pe posturi de joc si lipsa metodologiei de dezvoltare a indemanarii in functie de structura
postului;

e intre importanta calificdrii fotbalistilor juniori in stadiile finale ale campionatelor europene
si mondiale si insuficienta dezvoltarii directionate a indemandrii acestora.

e intre calitatea selectiei si pregatirii fotbalistilor juniori pe posturi de joc si insuficienta
valorificdrii capacitdtii coordinative.

Pornind de la argumentele descrise mai sus putem mentiona, ca in prezent nu exista o
metodologie stiintific argumentata, unde sa fie tratata problema pregatirii sportive a fotbalistilor
juniori prin dezvoltarea directionatd a indemanarii in functie de structura postului de joc al
acestora.

In baza premiselor si contradictiilor identificate, se contureazi problema cercetiirii: Care
sunt reperele teoretice si metodologice ale dezvoltarii indemanarii la fotbalistii de 12-13 ani in
functie de specificul postului de joc?

Scopul cercetirii constd in cercetarea eficientei, elaborarea si validarea Modelului
pedagogic de dezvoltare a indemanarii la fotbalistii juniori in functie de specificul postului de
joc.

Obiectivele cercetarii:

1. Analiza si sinteza literaturii de specialitate pe problema pregatirii fotbalistilor juniori.

2. Cercetarea nivelului pregatirii sportive a fotbalistilor juniori pe plan national.

3. Elaborarea programului experimental de dezvoltare a indeméanarii la fotbalistii juniori
in functie de specificul postului de joc.

4. Validarea eficientei aplicarii programului experimental de dezvoltare a indeméanarii la
fotbalistii juniori in functie de specificul postului de joc.

Ipoteza cercetarii. S-a presupus cd dezvoltarea indemanarii la fotbalistii juniori in
functie de specificul postului de joc, va contribui la optimizarea procesului de antrenament, care
se va exprima prin:

e sporirea nivelului pregétirii tehnice al fotbalistilor juniori,
e sporirea nivelului pregatirii motrice al fotbalistilor juniori,
e cresterea eficientei de joc al fiecarui jucator,

e cresterea eficientei de joc a Intregii echipe,

e sporirea nivelului calitativ de joc al echipei.

Metodele aplicate includ:
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- metode teoretice: metoda bibliografica, documentarea stiintifica, interpretarea
conceptelor, compararea; sistematizarea, generalizarea; modelarea;

- metode practice: experimentul pedagogic; observatia pedagogica, anchetarea, testul.

- metode statistice de prelucrare cantitativa, calitativd si comparativd a rezultatelor
obtinute, inclusiv reprezentarea grafica a acestora.

Baza experimentali o constituie terenurile de fotbal ale ACS Luceafarul Bucovina 2012
Suceava, Romania, precum si aparatele, materialele, instalatiile sportive de care dispune clubul.

Noutatea si originalitatea stiintifica a cercetarii consta in conceptualizarea programului
de dezvoltare a indemanarii la fotbalistii juniori in functie de specificul postului de joc. Aplicarea
in practicd a programului dat va contribui la optimizarea procesului de pregatire a fotbalistilor
juniori, exprimat prin sporirea nivelului pregatirii motrice, tehnice, precum si a calitatii jocului in
ansamblu.

Rezultatele stiintifice obtinute in cercetare care au contribuit la solutionarea
problemei stiintifice demonstreazd Tn mod experimental eficienta optimizarii procesului de
instruire a fotbalistilor juniori in functie de specificul postului de joc al acestora. Punerea in
practica a programului experimental propus, va contribui la sporirea nivelului pregatirii sportive,
atat aljucatorilor fiecarui post de joc 1n parte, cat si al intregii echipe.

Semnificatia teoreticd constd in abordarea experimentalda a problematicii pregatirii
sportive a fotbalistilor juniori in functie de specificul postului de joc. A fost elaborat un program
experimental de dezvoltare a indemanarii la fotbalistii juniori in functie de specificul postului de
joc, care vine sa contribuie la sporirea nivelului tehnic si motric, precum si al indicilor calitativi
de joc

Valoarea aplicativa a lucririi reiese din posibilitatea punerii in practica a programului
experimental de dezvoltare a indemanarii la fotbalistii juniori in functie de specificul postului de
jocal acestora, iar rezultatele inregistrate vor fi puse in aplicare pentru sporirea nivelului calitativ
de pregatire sportiva a fotbalistilor juniori. Programul experimental se recomanda a fi aplicat in
perioada selectiei secundare al jucatorilor pe posturi de joc, perioada care coincide cu varsta
junioratului.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetarii au fost implementate in
procesul de antrenament al fotbalistilor juniori la un sir de echipe din Cluburile Sportive
specializate de fotbal din Romania. Acestea pot fi aplicate In calitate de material metodologic
pentru antrenorii de fotbal la nivel de juniorat, precum si in procesul de pregatire profesionald a
studentilor din institutiile de invatamant superior de educatie fizica si sport la specialitatea
,,Fotbal”.

Incadrarea rezultatelor cercetirii in practica.
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Metodologia experimentald propusaa fost aprobata si implementata in procesul de instruire
a fotbalistilor juniori din cadrul ACS Luceafarul Bucovina 2012 Suceava.Rezultatele cercetarilor
au fost prezentate si publicate sub forma de articole si referate la mai multe conferinte si intruniri
stiintifice nationale si internationale. Ceea ce tine de tema abordata,materialele au fost publicate
in diverse simpozioane si sesiuni stiintifice nationale si internationale de specialitate, precum si
in diferite reviste de specialitate. In urma cercetarilor efectuate si a rezultatelor inregistrate au
fost publicate lucrari la conferintele stiintifice internationaledinChisinau (2020-2023) si Suceava
(2019-2022).

Sumarul compartimentelor tezei

Introducerea reprezintd o trecere in revistd a mai multor conceptemoderne ce tin de
sisteme de pregatire a fotbalistilor pe plan national si international, in special la nivel de juniori.
Ne-am axat pe actualitatea si importanta problemei abordate,unde a fost ficutd o trecere in
revistd a situatiei ce tine de particularitdtile pregatirii fotbalistilor juniori pe plan national si
international. S-aidentificat un numar mare de probleme ce tin de sistemele existente de pregatire
a fotbalistilor juniori pe plan national. S-a venit cu argumente concrete, care mentioneaza
necesitatea elabordrii si implementarii diferitor metodologii de optimizare a procesului de
instruire a fotbalistilor juniori la etapa actuala.

A fost formulat scopul si elaborate obiectivele cercetarii. Tot aici, sunt indicate directiile
principale de solutionare a problemei stiintifice, importanta teoretica si valoarea practicd a
cercetarilor efectuate, referinte asupra prezentarii rezultatelor cercetarilor, precum si sumarul
compartimentelor tezei.

Capitolul 1 al tezei: Abordari teoretice si metodologice privind pregatirea fotbalistilor
juniori” este alcatuit dincinci subcapitole, unde este descrisa situatia in domeniul fotbalului, toate
acestea fiind analizate prin prisma viziunilor autorilor din domeniu din tara si de peste hotare.

Sunt scoase in evidenta aspectele generale privind pregatirea sportiva la nivel de juniorat,
in general, dar cu o pondere sporitd in jocul de fotbal, cu multiple trimiteri la publicatiile
specialistilor din domeniu.

In linii mari, accentul a fost pus pe bazele metodologice in pregitirea fotbalistilor juniori,
aici venind cu un sir de exemple de optimizare a procesului de pregdtire a fotbalistilor juniori la
etapa actuala.

Un subcapitol separat a fost dedicat pregatirii sportive diferentiate, in mod special, in
jocurile de echipa unde jucatorii sunt specializati pe posturi de joc si au functii concrete pentru
fiecare post. In acelasi timp jucitorii chiar daci sunt specializati pe posturi concrete acestia
trebuie sa faca fata situatiilor de joc chiar dacd acestea nu tin de competenta postului sau. Acest

lucru in teoria si practica educatiei fizice a fost numit pregatirea universala a jucdtorilor.
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In cele din urma subcapitolul urmitor a fost dedicat analizei si estimarii rolului calitatii
motrice indemanarea in sistemul de educatie fizica si sport.Incepand cu anii nouizeci ai secolului
trecut aceastd calitate a fost tratata foarte diferit de mai multi specialisti teoreticieni si practicieni
din tard si de peste hotare. Cele mai multe publicatii in acest sens sustin idea cd indemanarea
reprezintd nivelul dezvoltdrii capacititilor coordinative a individului. Adica, termenul de
indemanare este unul general, iar capacitdtile coordinative reprezintd care dintre acestea este mai
bine sau mai putin dezvoltatd, care in ultimd instanta influenteaza nivelul general de dezvoltare a
indemanarii.

Capitolul intai se incheie cu concluzii ce tin de problemele abordate in literatura de
specialitate, iar rezultatele acestei analize au servit drept baza teoreticd in planificarea si
organizarea cercetdrilor stiintifice privind optimizarea procesului de instruire a fotbalistilor
juniori.

In Capitolul 2 ,, Cadrul metodologic si organizational in pregdtirea fotbalistilor juniori in
functie de postul de joc “este prezentata metodologia de cercetare si felul in care acesta se aplica
in parcursul experimental, sunt descrise metodele generale si specifice de cercetare, la fel ca si
structura si continutul selectiv al programului experimental aplicat in cercetare.

Capitolul dat in mare parte a fost dedicat descrierii metodologiilor experimentale aplicate
in cercetare, tot ce tine de selectia si aplicarea lor.

Aici au fost descrise in detalii rezultatele opiniilor specialistilor pe problema pregatirii
fotbalistilor juniori prin prisma dezvoltdrii capacitatii motrice indemanarea in functie de
continutul postului de joc al fiecarui fotbalist.Rezultatele sondajului dat au servit drept baza de
plecare la planificarea continutului programului experimental al fotbalistilor juniori cu care s-a
preconizat organizarea experimentului formativ.

Capitolul dat contine rezultatele experimentului constatativ, care vine sd demonstreze care
sunt partile forte si cele slabe in procesul de evaluare si de instruire a fotbalistilor juniori. In prim
plan a fost facutd o analiza profunda a structurii si continutului fiecarui post de joc, fapt ce a
permis depistarea carentelor calitative a fiecaruia dintre posturi si legdtura cu nivelul de
dezvoltare a indemanarii la fotbalistii respectivi. Ca si in cazul precedent, rezultatele analizei
structurii si continutului fiecarui post de joc a permis sa programam si sa aplicdm in practica
acele mijloace care ar permite la maximum sporirea nivelului calitativ de joc al fotbalistilor
juniori.

O alta latura a experimentului constatativ descrisda in capitolul dat a fost aprecierea
nivelului pregétirii motrice si tehnice a fotbalistilor juniori pe plan national. Adica, experimentul
dat vine sd aprecieze nivelul motric si tehnic al jucatorilor juniori in comparatie cu standardele

Federatiei Romane de Fotbal pentru varsta respectivd, iar acest lucru a permis structurarea
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programului experimental in functie de nivelul celor doi factori amintiti mai sus — motric si
tehnic.

Experimentul constatativ a fost decisiv in alcdtuirea programului experimental de
dezvoltare a indemanarii la fotbalistii juniori in functie de postul de joc al acestora, care conform
planului de lucru, a fost implementat in cadrul experimentului formativ cu durata de un an
calendaristic.

Capitolul se incheie cu concluzii ce scot in evidentd cele mai importante lucruri ale
experimentului constatativ, ce urmau sd se tind cont pentru desfdsurarea experimentului
formativ.

Capitolul 3 , Argumentarea experimentald a eficientei dezvoltarii indemanarii la
fotbalistii juniori in functie de postul de joc”, reprezinta descrierea structurii si continutului
experimentului formativ organizat si desfasurat cu fotbalistii juniori de 12-13 ani din cadrul
Clubului ,,ACS Luceafarul Bucovina din Suceava”.

Conform rezultatelor experimentului formativ s-a demonstrat clar eficienta aplicarii
programului experimental de dezvoltare a indemanarii la fotbalistii juniori in functie de
specificul fiecarui post de joc.

Totalurile experimentului formativ au demonstrat cu certitudine ca sporirea nivelului
dezvoltarii indemanarii in functie de postul de joc, a dus si la sporirea nivelului calitativ de joc al
fotbalistilor junior.

In plus de aceasta, rezultatele experimentului formativ au atins cote valorice destul de bune
si In cazul pregatirii motrice si tehnice ale fotbalistilor juniori.

Capitolul dat se finalizeaza cu concluzii ce contureaza inca o datd eficienta aplicarii
programului experimental in pregatirea sportiva a fotbalistilor juniori in baza dezvoltarii
indemanarii in functie de specificul fiecarui post de joc.

Concluziile si recomandarile practico-metodice vin sa aprecieze nivelul calitativ de
implementare a programului experimental in procesul de instruire al fotbalistilor juniori. Acestea
reprezintd un raspuns la obiectivele trasate din startul cercetérilor, care, conform celor
mentionate, au fost atinse pe deplin, fapt demonstrat de rezultatele inregistrate in cadrul
experimentului formativ.

Referintele bibliografice prezentate sunt destul de veridice si concrete la tema cercetata,
unde peste 50% dinte acestea constituie surse editate in ultimii 10 ani.

Anexele prezinta informatii suplimentare, care vin sa completeze rezultatele demersului
stiintific. Tot aici sunt prezentate actele de implementare a rezultatelor obtinute, declaratia

privind asumarea raspunderii si CV-ul autorului.
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1. ABORDARI TEORETICE S| METODOLOGICE PRIVIND
PREGATIREA FOTBALISTILOR JUNIORI

1.1 Particularititile antrenamentului sportiv la nivel de juniori

Pregatirea sportiva de la incepdtori si pana la cea mai inalta performantd reprezintd un
proces global, avand la baza mai multe legitati de ordin psihologic, pedagogic, psihologic si
altele, toate fiind strans legate intre ele, fiind dirijate de unul sau mai multi specialisti.

In literatura de specialitate destul de mult a fost analizatd problema pregitirii sportive in
diferite probe, acest proces fiind numit antrenament sportiv. Notiunea de antrenament sportiv se
intalneste la mai multi autori autohtoni si strdini, care in linii generale reprezintd acelasi lucru,
diferenta fiind doar felul de descriere a acestui proces. Insusi termenul de ,,antrenament” provine
de la cuvantul englez ,.training”, care Tnsemna exercitiu. Mult timp acesta a figurat si in termenul
de ,,antrenament sportiv”’, care insemna repetarea multipla a unui exercitiu avand drept scop
atingerea rezultatelor performante.

Astfel, Kypammn 0. [144, p.344], la fel casi Xomnomos XK.K., Ky3uenor B.C. [160, p.
333] sustin ca antrenamentul sportiv reprezinta un proces pedagogic organizat de perfectionare a
maiestriei sportive, directionat spre dezvoltarea anumitor calitdti, deprinderi si priceperi motrice,
acumularea de cunostinte teoretice, avand drept scop final atingerea rezultatelor performante
intr-o proba sportiva aleasa.

Pentru atingerea scopului propus in procesul de antrenament, aceiasi autori sustin ca
trebuie rezolvate mai multe sarcini printre care:

1. Insusirea tehnicii si tacticii probei sportive alese.

2. Dezvoltarea calitdtilor motrice si sporirea capacitatilor functional ale organismului care
ar asigura atingerea rezultatelor planificate.

3. Perfectionarea proceselor psihice, moral-volitive, emotionale, estetice, intelectuale si
alte calitati psihice, pentru mobilizarea sportivului in cadrul antrenamentului si a competitiilor
sportive.

4. Dobandirea cunostintelor teoretice si practice, care permit construirea rationala si
dirijarea cu succes a procesului de antrenament, asigurdnd o cooperare stransd intre sportiv si
antrenor.

5. Perfectionarea complexd a capacitatilor pentru atingerea nivelului de pregatire catre
competitiile sportive.

Vorbind despre o proba sportiva concreta, aceasta contine mai multe etape de pregatire, in

functie de etapele si perioadele antrenamentului sportiv, conditiile materiale si metodologice de
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pregatire.Este evident, cd la orice etapd de pregatire mijloacele si metodele sunt diferite iarasi in
functie de proba sportiva, varsta copiilor, nivelul de pregatire al acestora, conditiile materiale si
multe altele.

In acest sens, continutul antrenamentului sportiv al juniorilor difera foarte mult de cel al
seniorilor, atat din punct de vedere metodologic, cat si organizational. Lectiile de antrenament cu
acestia nu trebuie sd fie neapdrat orientarea spre marea performantd chiar din primii ani de
pregatire. Tot odata, eforturile antrenamentului sportiv si a celor competitionale trebuie sa
corespunda varstei si nivelului de pregatire motricd a acestora.

O parte dintre specialisti [1, 7, 22, 29, 36 61, 82, 92, 126], considera ca in procesul de
pregatire al sportivilor juniori este absolut necesar sa fie respectat regimul de lucru, controlul
medical calitativ, nivelul dezvoltarii si pregatirii fizice al acestora. Succesul in viitoarea proba
sportiva v-a fi asigurat prin formarea unui bagaj motric voluminos, aici referindu-ne la
multitudinea de deprinderi si priceperi motrice, prin sporirea nivelului pregatirii functionale al
acestora.

Odata cu inaintarea varstei ponderea diferitor tipuri de pregatire se schimba in functie de
continutul planului de pregétire al sportivilor.Astfel in perioada junioratului, adicd in perioada
incipientd de pregatire, predomind doi factori de baza ale antrenamentului sportiv, acestia fiind
pregatirea fizicd si pregdtirea tehnica.Mai putin specialistii se axeazd in aceastd perioada pe
factorul tactic si psihologic. Odata ce Tnainteaza cu varsta ponderea factorilor pregatirii sportive
va fi diferitd, iarasi in functie de etapa de pregatire, varsta copiilor, nivelul de pregatire sportiva
al acestora si altele. Totusi, un lucru este evident in acest caz, eforturile fizice vor spori esential
in procesul pregatirii sportive de la an la an, indiferent de proba de sport [2, 38, 39, 55, 83, 118].

Vorbind despre sistemul pregatirii sportive, acesta reprezintd organizarea sistemica si
sistematicd a procesului de antrenament si competitii sportive. Pe toatd perioada pregatirii
sportivd a acestora ei trebuie sd-si Tmbunatiteascd nivelul pregatirii tehnico-tactice, sa capete
cunostintele si practica necesare, sd-si imbunatateasca calitatile morale si volitive ca sportiv de
performanta.

Mai multi specialisti din domeniul antrenamentului sportiv[8, 9, 19, 40, 126, 136,
136]indica la existenta catorva etape in cadrul pregatirii sportive, iar prima fiind etapa pregatirii
incipiente. Scopul principal al acestei etape este aprecierea persoanelor cu proba sportive pa care
doresc s-o practice, sau care le convine mai mult pentru fiecare sportiv si formarea tehnicii de
baza in proba datd. Tot aici sunt trasate si cateva obiective, acestea fiind:

1. Dezvoltarea fizicd multilaterala si intarirea sandtatii copiilor.

2. Trecerea treptata la pregatirea sportiva specializata intr-o proba concreta.

3. Sporirea nivelului pregdtirii motrice generale.
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4. Selectarea cu perspectiva a copiilor dotati pentru proba respectiva.

In teoria si metodica antrenamentului sportiv [8, 9, 37, 41, 97, 141, 160, 161] exista
anumite standarde de varstd pentru ca copiii sa fie selectati Intr-o proba sportiva sau alta, atat
pentru bdieti, ct si pentru fete. In ultimii ani s-a micsorat esential varsta de selectie a copiilor,
practic in toate probele sportive, aici fiind mai multe motive, fie goana dupd rezultate, fie
conditiile de pregitire, disponibilitatea edificiilor sportive si altele.Cercetarile efectuate [2, 30,
40, 73, 120, 131] au demonstrat clar ca specializarea timpurie in foarte multe cazuri se rasfrange
negativ nu numai asupra performantei sportive, ci si aSupra sanatatii copiilor.

Procesul de micsorare a varstei sportivilor in practicarea unei probe sportive duce la
folosirea timpurie a mijloacelor pregatirii sportive care nu sunt in plind concordanta cu nivelul
dezvoltarii si pregatirii fizice a copiilor, fapt ce va duce la dereglarea diferitor functii ale
organismului din punct de vedere fiziologic, iar uneori psihologic.

Fortarea specializarii timpurii deseori duce la abandonul sectiilor sportive de cétre mai
multi copii, acestia nefiind in stare sa suporte eforturile exagerate, fapt ce duce deseori la
pierderea interesului fata de proba selectata de copii si evident, abandonul practicarii acesteia.

Urmatoarea etapa in pregatirea sportiva este etapa specializarii timpurii, aici accentul fiind
pus pe folosirea pe scard largd a mijloacelor specifice, in mod special pentru pregatirea motrica
specializata. Tot odata, sportivul trebuie sa fie capabil sd stdpaneasca o tehnica buna a probei
sportive selectate. Aceasta etapd este caracteristicd si Inceperea pregatirii tactice unde se pune
baza tactica a celor mai simple actiuni,fie individuale, in probele individuale, fie colective, in
probele pe echipe. Una dintre sarcinile destul de importante la aceasta etapa aprecierea definitiva
a sportivului privind practicarea probei sportive alese in perspectiva devenirii unui sportiv de
performanta, iar durata acestei etape fiind de 2-3 ani.

Urmadtoarea etapa descrisa in mai multe surse bibliografice [3, 28, 35, 36, 61, 143,
150]esteetapa antrenamentului sportiv aprofundat, aceasta fiind caracterizatd prin sporirea
volumului si intensitatii antrenamentului sportiv si participarea activa in competitiile sportive de
diferit nivel. Odata cu marirea volumului de lucru evident ca una dintre sarcinile de baza este
sporirea nivelului pregatirii fizice, in mod special a pregatirii fizice specifice, unse copii sa fie
capabili sd facd fatd eforturilor solicitate din parte antrenorului. Tot aici se creeazd cele mai
optime conditii pentru perfectionarea tehnicii sportive, la aceasta etapa fiind foarte importanta, in
special in cadrul competitiilor sportive. Pregatirea tactica la aceasta etapa trebuie sd fie n plina
concordantd cu proba sportiva aleasa, adica cu cerintele speciale fata de aceasta. Astfel, pentru
probele individuale se va tine cont de pregatirea tactica individuala, in cazul jocurilor sportive se

va tine cont de pregatirea tacticd individuald a sportivilor in dependenta de posturile de joc ale
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fiecarui sportiv. Durata acestei etape, ca si in cazul etapei precedente, este de aproximativ 2-3
ani.

in majoritatea surselor de specialitate [46, 61, 68, 143, 160, 161] este descrisd urmatoarea
etapa in ierarhia procesului pregatirii sportive, aceasta fiindetapa perfectionarii sportive, care are
drept scop sporirea nivelului maiestriei sportive. Pentru aceasta etapa sunt caracteristice sporirea
semnificativa a volumului si intensitatii sarcinilor in cadrul antrenament sportiv. Una dintre
caracteristicile specifice pentru aceasta etapd este individualizarea tehnicii sportive, In mod
special pentru fiecare post specializat al sportivului [35, 43, 98, 99, 134, 162]. Pregatirea tactica
deja trebuie sa se apropie de modelul pentru varsta sportivilor si gradul de pregatire al acestora,
pentru a face fata situatiilor cu adversari de acelasi nivel, care se afla in pregatiri la aceiasi etapa
de pregatire.

Spre deosebire de alte etape, aici sportivul trebuie sd inregistreze rezultate bune pentru a
capata incredere in viitoarea activitate sportiva, fie pe cale de sportiv amator, fie pe cale de
sportiv profesionist.

Etapa data corespunde cu varsta unde multi sportivi deja pot fi capabili sd participe la cele
mai Tnalte forumuri sportive, chiar si la Jocurile Olimpice, iar in acest caz se va tine cont cu
strictete de asa numit ciclu olimpic cu durata de 4 ani. Unul dintre aspectele de baza la aceasta
etapd este antrenamentul sistematic si sistemic al sportivilor, iar in acest scop este absolut
necesar sa se formeze diferite retele de pregdtire sportiva fie sub forma de scoli sportive
specializate, cluburi sportive si altele.

Dupa cum sustin mai multi specialisti din domeniul educatiei fizice si sportului [42, 54, 60,
90, 153, 174] pregatirea sportivd este importantd nu numai pentru atingerea performantelor
dorite ci si pentru atingerea sarcinilor pregatirii fizice multilaterale a tinerilor in institutiile de
invatadmant sau in general, in societate.

Particularitatile de varstd ale fiecarui sportiv necesitd o abordare specifica a principiilor
antrenamentului sportiv, tindnd cont de faptul cd pentru tdnarul sportiv atingerea rezultatelor
performante este un scop de durata (5-6 ani si mai mult), iar fortarea rezultatelor la o varsta mai
frageda poate sd duca la un esec sportiv.

S-a demonstrat la modul practic ca fortarea pregatirii sportive, cu referintd la volumele si
eforturile exagerate, poate sa duca la Inregistrarea unor rezultate bune, insd acestea vor fi pe
termen scurt. De regula acesti sportivi ulterior isi pierd acel potential si foarte rar pot deveni
sportivi de inalta performanta, deveni membrii ai echipelor nationale si altele. Acest lucru este
caracteristic atat pentru probele individuale, cat si pentru cele colective, unde sportivii care au
avut rezultate bune la juniorat foarte putini devin sportivi de performantid, membrii ai

selectionatelor nationale [5, 35, 44, 50, 70, 72, 135, 136] .
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Succesul pregatirii sportive, In primul rand la nivel de juniorat, tine foarte mult de eficienta
principiilor de antrenamentului sportiv implementate in procesul de instruire [2, 9, 36, 38, 61,
119, 121].

Spre exemplu Alexe N. [2], Bompa T. [7], Dragnea A. [36], Mano R. [61], KypammuulO.
[91], YepmutK. [161] si altii considera, ca principiul individualizarii trebuie considerat drept o
necesitate pentru sporirea potentialului competitiv, in cazul dat, la varsta junioratului, tindnd cont
de caracteristicile individuale ale sportivului.

Tot acestia mentioneaza ca implementarea principiului specializarii aprofundate la
juniorat devine foarte important pentru urmatoarele etape, pe mai multi ani in tot ce tine de
pregatirea sportiva specializata.

Destul de important este implementarea corectd a principului unitatii antrenamentului
general si cel specific al sportivului. Acest lucru se refera in mod special la sportivii juniori,
unde cu cat varsta si experienta sportiva este mai mica, cu atat mai mult se va cere o pregatire
multilaterald a sportivului — lucru absolut necesar pentru dezvoltarea armonioasa a copiilor.

Conform datelor autorilor numiti mai sus [2, 9, 36, 38, 61, 119, 121] aplicarea principiului
dat in procesul de instruire la nivel de juniorat este foarte important dat fiind faptul ca in urma
lucrului monoton si acumularea oboselii, copiii deseori pot abandona proba sportiva data, sau in
cel mai bun caz isi pot schimba postul de joc, rolul sdu in echipe etc.

Principiul sporirii treptate a efortului fizic se aplica doar in cazul juniorilor evitand
eforturile suprasolicitate, acest lucru fiind posibil doar in cazul sportivilor adulti. Ca si in
cazurile precedente acest lucru poate duce la supraincarcarea fizica, fapt ce poate sa se rasfranga
chiar si asupra abandonului practicarii probei sportive.

Marza D. [67] considera cd una dintre problemele stringente in pregatirea sportivilor
Jjuniori este eficienta sistemului de management al antrenamentului sportiv, care necesita o noud
viziune prin prisma cerintelor moderne in sportul de performanta, care in ultimii ani a deveni o
intreagd industrie, iar foarte multe probe sportive fiind destul de solicitate in randul tineretului.
Problema data a fost si este mereu in atentia cercetdtorilor din Romania si din alte state cu traditii
sportive [7, 9, 26, 61, 82, 89, 102, 121].

La moment existd mai multe cai de optimizare a procesului de antrenament la nivel de
juniorat, iar una dintre acestea ar fi planificarea antrenamentului sportiv intr-o proba sau alte pe
termen lung, incepand de la etapa incipientd si terminand cu etapa de performanta [8, 9, 23, 30,
48, 82, 91, 93, 102, 145, 151].

Conform datelor cercetarilor specialistilor din domeniul sportului, atat din tara [2, 3, 9, 36,
39, 55], cat si de peste hotare [24, 98, 99, 119, 126, 141], la varsta de 12-13 ani are loc

dezvoltarea intensa a calitatilor motrice de baza si a celor specifice probei sportive alese, cat si
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formarea tehnicii de baza a sportivului in proba data. Tot aici nu se exclude pregatirea tactica a
sportivilor, in mod special in jocurile sportive pe echipe [10, 28, 54, 81, 98, 151], unde numarul
de actiuni individuale, in grup si in echipd sunt destul de numeroase si variate, iar pentru
insusirea acestora se cere incadrarea copiilor in mai multe competitii sportivede diferit nivel. In
acest caz, creste destul de mult nivelul pregatirii competitionale a sportivilor, iar atingand varsta
de 15-16 ani modelul pregatirii competitionale trebuie sa atinga deja valori maxime.

In acest sens mai multi specialisti propun repartizarea conditionati a perioadelor de varsta
in patru etape de pregdtire, cum ar fi:

1. Varsta de 10-12 ani — pregatirea preliminara.

2. Varsta de 13-14 ani — specializarea sportive initiala.

3. Varsta de 15-17 ani — pregatirea aprofundata in proba sportive aleasa.

4. Varsta de 18 ani si mai mult — performanta sportiva.

In acest caz, orice etapa de pregitire isi are specificul siu, in functie de proba sportive, de
nivelul de pregatire a sportivilor, de conditiile de antrenament si altele. Oricum, rationalizarea
procesului de instruire la orice etapa constd in selectarea si combinarea scopurilor, obiectivelor,
metodelor si mijloacelorde antrenament pentru a atinge performante in proba sportive selectata.

Modelul dat poate fi aplicat in cadrul pregatirii sportive a juniorilor in cazul cand se va
face o stricta analiza a nivelului pregatirii sportive Intr-o proba sportive sau alta.

Mai mult, la fiecare etapa de pregatire sportiva se va tine cont strict de mai multi indicatori,
dintre care [183]:

1. Aprecierea varstei optime de atingere a performantei sportive.

2. Aprecierea obiectivelor majore la fiecare etapa de pregatire.

3. Determinarea nivelului optim de pregatire motrice, tehnica si tactica a sportivilor.

4. Aprecierea eforturilor optimale la fiecare etapa de pregatire.

5. Sustinerea normelor de verificare.

Atingerea performantei sportive, in mare masura depinde si de motivatia celor ce si-au ales
pentru practicare o proba sportiva. Autorul rus PamuenxkoC.B. citat de KomsuioBaH.E.,
boukapéaC.l., BeiconkasT.II. [141, p.71], sistematizeazd motivele practicarii unei probe
sportive, acestea fiind divizate in trei stadii:

Motivele stadiului initial de pregatire:

e Necesitatea de miscare,
e Nevoia de miscare,
e Alte motive.
Motivele stadiului pregatirii in continuare:

e Motive morale,
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e Motive de autoafirmare,
e Bunastarea materiald si nu numai.
Motivele stadiului de pregatire la nivel de maiestrie sportiva:
e Motive determinante — atingerea rezultatelor scontate.
e Motive speciale.
e Motive materiale.

Interesul fatd de activitatea sportiva este determinat si de mai multe componente psihice.
Practicarea unei probe sportive permite necesitatea de a fi parte componenta a societatii, parte
componentd a unui colectiv, sa demonstreze ca nu este ultimul in ierarhia acestuia. Aceste
motive, de reguld, sunt caracteristice stadiului initial de pregatire sportiva (KombutoBaH.E.,
boukapéraC.l., BeiconkasT.I1. [141, p.71]).

Astfel, analizand opiniile specialistilor din domeniul sportului este foarte clar ca procesul
de antrenament, in mod special la nivel de juniorat, este permanent in viziunea specialistilorsi se
perfectioneaza zi de zi in functie de proba sportiva, de conditiile de pregatire a sportivilor,
precum si de multi alti factori obiectivi, dar si subiectivi.

Conform celor mentionate mai sus cele mai complicate in acest sens sunt probele sportive
pe echipe, inclusiv si jocul de fotbal, unde sunt implicati mai multi sportivi, aici apar mai multe
oportunitati, dar si obligatiuni pentru fiecare sportiv in parte, fapt ce fac acest proces destul de
complicat.

Oricum, la nivel de juniorat exista un sir de cerinte specifice si chiar legitati da care
specialistii mereu vor tine cont in pregitirea sportiva pentru a aduce sportivii la nivelul
performantei, fie nationala., fie internationala. Acest lucru cu siguranta tine si de jocul de fotbal,
acesta fiind proba cea mai populara pe plan national si international si preferata de tineri si tinere

din intreaga lume.

1.2. Tendintele pregatirii sportive ale fotbalistilor juniori 12-13 ani

Tinand cont de periodizarea antrenamentului sportiv, mentiondm ca in conformitate cu
standardul Federatiei Romane de Fotbal, varsta junioratului este una foarte importantd pentru
atingerea performantelor sportive de inalta calificare, fie pe plan national, fie pe plan
international. Anume la aceastd varstd se pune baza unui fotbalist performant, acestia fiind
incadrati pe deplin in procesul de antrenament si competitional. Varsta junioratului (12-13 ani) la
care ne referim de fapt, urmeaza dupa stadiului de pregatire initiald. Dupa cum se precizeaza in
standardul FRF, programul de pregatire sportiva la nivel de juniorat ar trebui sa asigure:

e sporirea nivelului pregatirii fizice, tehnice, tactice si psihologice generale si speciale;
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¢ dobandirea de experienta si atingerea stabilitatii In performanta la competitiile sportive
oficiale de fotbal,

o formarea motivatiei sportive;

e Intirirea sanatatii sportivilor.

Orice proces de antrenament se concepe in functie de varsta si nivelul pregatirii motrice, de
proba sportivd aleasa si alte optiuni. Despre aceste momente se va tine cont in mod special in
procesul de pregitire a tinerilor sportivi. In acest caz procesul de antrenament trebuie organizat
astfel, Incat demonstrand rezultate performante intr-o proba sportivul trebuie sd-si mentind o
stare buna de sdnatate si un interes sporit fata de proba sportiva practicata.

In cazul pregitirii fotbalistilor juniori este absolut necesar si se tini cont strict de
particularitatile de varsta, fie motrice, fie fiziologice ale acestora, de periodizarile de varsta
elaborate de specialistii din domeniul educatiei fizice si sportului. Actualmente nu existad o
clasificare stricta si exactd a unei periodizari de varstd, iar cele mai multe din ele se limiteaza la
urmatoarele perioade [185]:

e Nounadscut —1-10 zile;

e Sugar — 10 zile — 1 an;
e Copilaria mica — 1-3 ani;

e Prima copilarie— 4-7 ani;

e A doua copilarie — 8-12 ani;

e Adolescenti —13-16 ani;
e Juniori —17-21 ani.

Diferite periodizari trateaza in mod diferit clasificarile existente, avand la baza mai multe
momente, iar unul dintre acestea fiind diferenta dintre perioadele pubertare la baieti si fete, unde
perioada respectiva la fete intervine cu un an si chiar doi mai repede in comparatie cu baietii.

Conform teoriei si metodicii educatiei fizice si sportului [23, 125, 37, 141, 144, 160, 161],
existd o strAnsa legaturd Intre calititile motrice si formarea deprinderilor si priceperilor motrice.
Toate miscarile organismului uman sunt bazate pe calitatile motrice. Nu va fi posibil de executat
o miscare sau alta fard sd implicam o parte din calititile motrice necesare acestei miscari. Astfel,
standardele Federatiei Romane de Fotbal indicd la faptul cd in procesul de antrenament al
fotbalistilor juniori o influentd majord asupra rezultatului o au capacitatile de viteza si rezistenta,
precum si forta musculard, aparatul vestibular, mobilitatea, capacitatile coordinative, la fel ca si
constitutia corporala, care la fel are o anumita influenta asupra rezultatului.

Pentru fiecare varstd este caracteristica o crestere a nivelului dezvoltarii calitatilor motrice,

aceste perioade fiind numite perioade senzitive [23, 120, 121, 147, 148, 155], adica perioadele
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cele mai eficiente pentru a dezvolta o calitate motrice sau alte. Astfel, cele mai performante
rezultate la capitolul dezvoltarii calitatilor de forta, viteza si rezistentd se pot obtine in perioada
de varsta 12-13 ani. Tot pentru aceastd varstd este caracteristic dezvoltarea cu succes a
capacitatilor coordinative si a fortei in regim de rezistentd, aceasta fiind una dintre calitatile
motrice foarte importante in jocul de fotbal.

Vorbind despre pregatirea tehnica a fotbalistilor juniori e de mentionat faptul ca la varsta
de 12-13 ani preponderent se dezvolta diferentierea contractiilor musculare, adica precizia
miscarilor, simtul miscarilorsi indeméanarea specifica jocului de fotbal [3, 5, 21, 33, 62, 64, 86,
94, 95, 133, 158]. O dezvoltare mai putin rapida se observa la calitatile de forta si rezistenta, care
conform perioadelor senzitive [23, 120, 121] cele mai eficiente varste in acest sens sunt cele de
13-16 ani.

Foarte mult conteaza in pregatirea sportiva a fotbalistilor juniori felul cum este planificat
procesul de antrenament. Conform publicatiilor mai multor specialisti ai jocului de fotbal [4, 21,
33, 46, 58, 65, 66, 78, 88, 94, 171], la varsta de 12-13 ani cei patru factori de baza ai
antrenamentului sportiv (fizic, tehnic, tactic si teoretic), sunt repartizati aproximativ in felul
urmator:

e Pregatirea fizica — 30-35%,
e Pregatirea tehnica —30-35%,
e Pregatirea tactica —10-20%,
e Pregatirea teoretica —5-10%.

Daca e sa urmarim proportiile si ponderile pentru fiecare factor al antrenamentului
sportiv intr-un ciclu anual de pregatire, observam ca primii doi factori, adica cel motric si tehnic,
sunt cei mai solicitati si doar apoi se pune accent si pe factorii tactici si teoretici
(psihologici).Aceste proportii la nivel de juniorat se pastreaza pentru marea majoritate a probelor
sportive, insasi ele pot sa difere in functie de continutul fiecarei probe sportive. Oricum, la
inceputul carierei sportive accentul principal este pus pe insusirea elementelor si procedeelor
tehnice de baza, acestea reprezentand pregatirea tehnica, si pe dezvoltarea calitatilor motrice
necesare probei date, aceasta reprezentand pregatirea motrice.

Odata cu trecerea la alta etapd, mai superioara de pregatire sportiva, ponderea factorilor
antrenamentului sportiv se va schimba in favoarea pregatirii tactice si a celei teoretice
(psihologice). Factorul tehnic si cel motric pot atinge anumite valori, dupa care acestia nu vor
mai progresa prea mult, iar lupta cu adversarul se va disputa la nivel de tactica si pregatire
psihologicd. La un anumit nivel de pregatire, cu referintd la performanta, sarcina de baza a

antrenorilor este mentinerea nivelului pregatirii sportive la toti cei patru factori ai
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antrenamentului sportiv, reiesind din sarcinile competitiilor planificate intr-un an calendaristic,
sau pe o anumita perioada de timp.

Deseori specialistii apeleaza la mai multe tipuri de pregatire sportiva, inclusiv si in jocul
de fotbal, in cele mai dese cazuri la nivel de juniorat, atunci cand sportivii sunt pe calea sporirii
randamentului de joc, atingerea rezultatelor maxime posibile.Una dintre aceste cai este pregatirea
diferentiata a fotbalistilor, unde se vor axa pe doud directii, in primul caz fiind vorba despre
pregatirea diferentiatd in functie de nivelul de pregatire sportiva a fiecarui fotbalist, iar in al
doilea caz — pregatirea diferentiata in functie de structura si continutul fiecarui post de joc.

Astfel, Sirghi S. [98, 99, 101] a demonstrat destul de convingator eficienta pregatirii
fizice diferentiate in functie de nivelul pregatirii motrice a jucatorilor la nivel de juniorat.Aceasta
varsta fiind una destul de favorabild pentru dezvoltarea calitdtilor motrice, acestia s-au axat pe
pregitirea motrice, in mod special pe calitatile necesare si specifice jocului de fotbal, adica pe
pregatirea fizica specifica.

Aceiasi idee a fost sustinutd in cercetarile lor de catre KpsuynH., I'aBpunosB., ['oxxanB.
si colaboratorii [142], unde au venit cu 0 planificare a procesului de instruire a fotbalistilor
juniori, precum si cu un sir de mijloace specifice pentru dezvoltarea calitatilor motrice specifice
jocului de fotbal, adica pentru sporirea nivelului pregatirii motrice specifice.

Pregatirea fizica diferentiatd a fost tratatd de mai multi specialisti din jocul de fotbal,
aceasta Tn mai multe cazuri fiind preluata din pregatirea sportivilor din alte probe de sport, in
mod special acest lucru se observa in jocurile sportive.

Spre exemplu Fleancu J.L. [44], Fleancu F.J., Ciorba C. [43] au fost printre primii
specialisti care s-a preocupat de pregatirea baschetbalistilor in functie de postul de joc. Daca,
spre exemplu, in jocul de fotbal tot mai mult se tinde spre universalizare, adica fiecare jucator sa
fie capabil sa faca fatd lucrurilor in functie de orice situatie de joc, atunci in jocul de baschet
posturile sunt strict specializate, iar continutul activitatii sportive pe fiecare post de joc este
absolut diferit.

La varsta junioratului in organismul copiilor au loc mai multe schimbari, inclusiv si unele
particularitati fiziologice, da care specialistii in mod obligatoriu vor tine cont in procesul de
instruire a acestora.

Specialistii romani Radulescu M., Cojocaru V., Jurca C. si colaboratorii [86, p.86 - 87]
vin cu un sir de recomandadri ce tin de motricitate, precum si de particularitatile fiziologice
caracteristice varstei date. Acestia mentioneaza faptul ca varstei respective ii este caracteristic un
ritm accelerat de dezvoltarea somatica, unde destul de rapid se schimba proportiile segmentelor
organismului copiilor, fapt de care antrenorul va tine cont in procesul pregatirii sportive al

acestora.
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Tot acestia [86, p.88] vorbesc despre cresterea rapida a organelor vegetative, care pot fi
impartite in trei categorii:

e Organe si aparate cu o crestere rapida in perioada pubertard (aparat locomotor, respirator,
vase si altele).

e Organe si aparate cu dezvoltare exploziva (organele genitale).

e Organe care cresc pand la pubertate si apoi evolueazd, organe limfoide, timus, epifiza si
altele.

Toate aceste modificdri morfologice si fiziologice evident ca influenteaza viteza si
calitatea formadrii deprinderilor si priceperilor motrice, ceia ce in fotbal insemna insusirea
elementelor si procedeelor tehnice, adica influenteaza nivelul pregatirii tehnice a fotbalistilor la
aceasta etapa de pregatire.

Acelasi grupde specialisti vorbesc si despre influenta particularitatilor psihice asupra
nivelului si calitatii pregatirii fotbalistilor juniori. La aceastd perioada de varsta se structureaza
un stil propriu de gandire al copilului [86, p. 89]. In mod special la aceasta varsti se dezvolta
memoria de scurta durata, desi memoria de lunga durata continue sa se dezvoltepe tot parcursul
vietii.

Foarte multi specialisti autohtoni si strdini [5, 26, 33, 66, 78, 170, 173] se axeazad pe
aplicarea modelelor teoretice de joc in pregatirea fotbalistilor, inclusiv si la nivel de juniorat.
Exista mai multe tipuri de modele ale fotbalistilor la orice etapa de pregatire, insd in mare parte
acestea se axeaza pe posturile de joc ale fotbalistilor, pe varste si in cele din urma pe fiecare
factor al antrenamentului sportiv, cum ar fi cel tehnic,motric, tactic si teoretic. Adica fiecare
fotbalist trebuie sa se incadreze in niste parametri,conform unor indicatori exacti pentru fiecare
varsta si post de joc.

Foarte mult conteaza perspectiva pregatirii fotbalistilor la diferite etape, aplicand un
sistem eficient de selectie a acestora. Aici ne referim la toate etapele de selectie, iar etapa
selectiei secundare ne-a interesat in mod special, dat fiind faptul ca aceastd varsta a fost supusa
cercetdrilor noastre. La aceastd etapd, de regula, specialistii recurg la cateva criterii de selectie,
acestea fiind destul de cunoscute in mediul academic si profesional, criteriile date fiind cele
antropometrice, ce se bazeaza pe varsta, talie, greutate; cele fiziologice, referindu-ne la
inspiratie, expiratie, capacitatea vitala a plamanilor si altele, precum si cele motrice, acestea fiind
cele mai populare si forate des si obligatorii — alergari, sarituri, tractiuni, aruncari, abdomen si
altele [46, 50, 62, 66, 78, 86].

Vorbind despre criteriile antropometrice, foarte des, specialistii apeleaza si la criteriul
ereditar, sau genetic, unde circa 80% din copii, direct sau indirect, au aceleasi proportii ale

corpului si calitati specific ca si parintii, Sau ca si cei cu o generatie mai timpurie. Adica, foarte
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multi parametri ai corpului si foarte multe calitati morale sau volitive se transmit genetic dintr-o
generatie 1n alta, iar specialistii deseori se folosesc cu succes de acest criteriu in selectarea
copiilor intr-o proba sau alta, lucru caracteristic si pentru jocul de fotbal.

Destul de diversificate sunt si metodele de pregatire sportive la nivel de juniorat. Spre
exemplu Federatia Roméana de Fotbal [185, p.72] vine cu un concept metodologic relative nou
unde se propune schimbarea metodologiei clasice de pregatire pe una modern, bazatd pe

rezultatele mai multor cercetari aceasta fiind prezentata schematic in Figura 1.1.

[ METODA CLASICA (Traditional3, analitica) ]

tehnic [ tactic ] [ fizic ][psihologic]
U iy I

Antrenament Antrenament Antrenament Antrenament
tehnic tactic fizic psihologic

[ METODA MODERNA (Global3 prin joc) ]

-tehnic [ tactic ][ fizic ] psihologic
4 11 _1—

SITUATIE DE ANTRENAMENT ]

Fig. 1.1. Metoda clasica si metoda moderna de antrenament [185, p.72]
In literatura de specialitate, cu referinti la jocul de fotbal [5, 20, 53, 63, 66, 86, 101, 158,
170], se intalnesc mai multe metodologii experimentale, unde se tine cont atat de varsta si nivelul
pregatirii sportive al fotbalistilor, cat si de specificul si traditiile nationale, in mod special in
tarile cu mari traditii fotbalistice.

Astfel, analizand mai multe particularitati de pregatire a fotbalistilor junior in cel din urma
devine foarte clar ca varsta data este una decisive ce tine de viitoarea performanta a rezervelor in
jocul de fotbal. Anume la aceastd varsta specialistii 11 vor concentra toatd atentia respectand mai
multe cerinte si legitati dictate de teoria si practica antrenamentului sportiv. Anume la aceasta
varsta se identifica viitorii performeri ai jocului de fotbal, iar de felul cum se va actiona in

continuare depinde si rezultatul final — pregdtirea fotbalistilor de Tnalta performanta.

1.3. Rolul calitatii motrice indemanarea in educatie fizica si sport
Indemanarea este una dintre calitatile motrice de baza, atdt in educatia fizica, cat si in

sportul de performantd de rand cu alte calitdti motrice cum ar fi: forta, viteza, rezistenta si
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mobilitatea. Aceastd calitate este una complexd si depinde in mare masurd si de nivelul
dezvoltarii altor calitdti motrice enumerate mai sus.

Dezvoltarea calitatilor motrice la diferite varste a fost obiectul cercetdrilor mai multor
specialisti din domeniul educatiei fizice si sportului cm ar fi: Bragarenco N. [10, 11], Ciorba C.
[23], Chicu V. [17, 18], Craciun G. [31], Dragnea A. [36, 37, 39], Demcenco A. [32], Moisescu
P. [74, 75], Simion G., Stanculescu G., Mihailal. [97], KypamumulO.®., [144]XomomoBXK.K.,
Ky3uenosB.C. [160], ITnatonoB.H. [155]si altii.

Vorbind despre notiunile de ,capacitati coordinative” si ,indemanarea” majoritatea
specialistilor le trateaza In mare parte sub acelasi aspect, adica fiind unul si acelasi sens. Cu toate
acestea, diferiti autori vin cu diferite lamuriri si explicatii la acestedoua categorii.

Astfel, KypammmulO. [144, p.150] sustine ca indeméanarea nu este altceva decat
manifestarea complexa a capacitatilor coordinative si invers, capacititile coordinative reprezinta
nivelul dezvoltarii indemanarii.

Ciorba C. [23] defineste capacititile coordinative drept capacitatea organismului de a
insusi miscari necunoscute intr-un timp cat mai scurt si la un nivel calitativ cat mai inalt.

Specialistii rusi XomomoXK.K. si Ky3nenosB.C. [160, p.130] considera ca capacititile
coordinative reprezinta capacitatea organismului de a rezolva intr-un mod rapid, exact, econom
si accesibil sarcinile motrice puse 1n fata persoanei.

Acestia repartizeaza capacitatile coordinative in trei grupe de baza cum ar fi:

Prima grupa — capacitatea de a de apreciere si reglare exacta a parametrilor spatiali,
temporali si dinamici ale miscarilor.

A doua grupa — capacitatea de mentinere a echilibrului static si dinamic.

A treia grupa — capacitatea de a indeplini activitati motrice fara incordarea suplimentara a
grupurilor musculare.

Rata G. si Rata B. [90, p.243] considera cd ,termenul de coordonare este sinonim cu
termenii de Indemanare, abilitate, iscusintd, precizie, finete, gratie, echilibru, stabilitate,
maiestrie, iar toate acestea impreund reprezinta aptitudinea unui individ de a invata si a combina
rapid miscari noi, de a efectua miscari armonioase si eficiente intr-un timp dat cu consum mic de
energie”.

Dragnea A. [39, p.29] descrie indemanarea ca ,,forma de exprimare complexa a capacitatii
de performantd prin invatarea rapidd a miscarilor noi si adaptarea rapida la situatii variate,
conform specificului fiecarei ramuri de sport sau a altor deprinderi motrice de baza si aplicative”.

Piaget M., citat de Rata G. si Rata B. [90, p.244] caracterizeaza capacitatile coordinative

din perspectiva economisirii consumului de oxigen in timpul efortului fizic, adica vin cu o
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analiza din punct de vedere fiziologic la capitolul Tnvatarii, evaluarii si afirmarii potentialului
motric.

De fapt, indeménarea, analizand sensul direct al acestei notiuni, nu este altceva decat
capacitatea de a Indeplini miscari manuale precise, exacte, cu usurintd si altele. Astfel,
indemanarea poate fi considerata drept coordonare motrice, fie a unor parti ai corpului, fie a
intregului corp.

incepénd cu anii 90 ai secolului trecut termenul de ,,indemanare” practic este Tnlocuit cu
termenul de ,,coordonare a miscarilor”, care nu mai poate lamuri si demonstra semnificatia celui
de-al doilea.

Termenul, sau definitia de ,,coordonare” datd de mai multi specialisti din domeniul
educatiei fizice si sportului [16, 27, 32, 75, 84, 105, 130, 149, 155] nu difera prea mult, avand
practic aceiasi semnificatie.

Dictionarul explicativ al limbii romane (DEX) defineste ,,indemanarea” drept ,,usurinta de
a face un lucru ca urmare a unei bune deprinderi sau a unei inclinatii; iscusintd, abilitate,
pricepere, dibacie” [184]. Dacae sd analizam aceastd definitie observdm cd sunt prezente mai
multe sinonime ale acestui termen cum ar fi iscusinta, abilitatea, dibacia si altele, acestea toate
fiind atribuite activitatilor motrice, fie dirijate, fie voluntare.

Practic toate definitiile intalnite au la baza lor termenul de eficientd la indeplinirea
miscdrilor si foarte putin ating alti termini foarte importanti, iar uneori chiar hotaratori cum ar fi:
viteza, timpul, spatiul, precizia etc.

Pornind de la cele mentionate mai sus Rata G. si Rata B. [90, p.246] concluzioneaza ca
coordonarea poate fi considerate ca fiind ,capacitatea constientd de organizare si reglare a
muscarilor manifestata inusurinta de invitare si executic a actiunilor motrice cu grad de
dificultate sporit, in timp si In spatiu delimitat, cu viteza si forta potrivita, in concordantd cu
situatiile care apar pe parcursul efectudrii actiunilor, avand la baza consum energetic minim”

Hirtz P., citat de acelasi autor [90, p.155], vine cu o clasificare a perioadelor senzitive de
dezvoltare a capacitdtilor coordinative, adica cele mai propice perioade de dezvoltare a
capacitatilor coordinative (Tabelul 1.1).

Conform tabelului de mai sus observam, ca varsta de 10-12 ani, unde au fost implicati
sportivii de aceastd varsta, este una unde se inscriu marea majoritate a perioadelor senzitive de
dezvoltare a capacitatilor coordinative. Cele mai benefice capacitati coordinative pentru
dezvoltarea acestora la varsta respectivd sunt capacitdtile de mentinere a echilibrului, de
orientare spatiala, capacitatea de diferentierea caracteristicilor spatio-temporale ale miscarilor,
precum si capacitatea de dirijare a reactiei temporale la receptorii auditivi si vizuali. Dintre cele

sase capacitati coordinative la varsta de 10-12 ani, mai putin pot fi dezvoltate capacitatile de
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dirijare a duratei contractiilor musculare si cele ce reprezinta simtul ritmicitatii. Cu toate acestea,
la varsta data nu se exclude dezvoltarea lor, ci se indica la faptul ca perioada respective nu este
una cea mai favorabild in acest sens.

Tabelul 1.1. Perioadele senzitive de dezvoltare a capacititilor coordinative [90, p. 155]

Nr. Varsta
crt. Capacitatile coordinative 6|7(8(9]10 1112|1314 15
1. | Dirijarea duratei contractiilor musculare ol el e
* * *
2. | Diferentierea caracteristicilor spatio- | * | * il Il Bl
temporale ale miscarilor * | * *
3. | Dirijarea reactiei temporale la receptorii Sl I
auditivi si vizuali Sl I
4. | Ritmicitatea o Il Bl
* *
5. | Orientarea in spatiu Sl B I R
* * * *
6. | Echilibrul ol B
* *

Destul de mult de la autor la autor difera formele de manifestare a coordondrii miscarilor,
unde fiecare specialist vine cu mai multe descrieri si lamuriri.
Astfel, Cirstea G. [26, p.68] prezintd urmatoarele forme de manifestare a coordonarii
muscarilor:
¢ indemanarea generala,
e 1indemanarea specificd;
¢ indemanarea in regim de rezistenta, forta, viteza, mobilitate.

Rata G. si Rata B. [90, p.250] se axeazd pe doua forme de manifestare a capacitatilor
coordinative, acestea fiind coordonarea generald, aceasta exprimand capacitatea de a efectua in
mod rational, economic si creator diferite actiuni motrice sicoordonarea specifica, aceasta
exprimand capacitatea organismului de a efectua cu usurintd si eficientd miscarile specific unei
probe sportive concrete.

In literatura de specialitate se intalnesc mai multe clasificari a capacitatilor coordinative,
acestea conform specialistilor din domeniu, fiind peste o suta in arsenalul fiecarui individ.

Spre exemplu, KypammualO. [144, p.155] vine cu descrierea a zece tipuri de capacitati
coordinative, acestea fiind:

e capacitatea de diferentiere a diferitor parametri ale miscarilor (spatiali, temporali, de
forta etc);
e capacitatea de orientare in spatiu;

e capacitatea de mentinere a echilibrului;
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capacitatea de reorganizare a miscarilor;

capacitatea de combinare a miscarilor;

capacitatea de adaptare la schimbare de situatii sau a sarcinilor motrice;

capacitatea de indeplinire a sarcinilor motrice in ritmul propus;

capacitatea de dirijare temporala a miscarilor de reactie;

capacitatea de anticipare a diferitor miscari, conditiile de executare in timpul schimbarii
situatiei;

capacitatea de relaxare rationala a muschilor.

Acelasi specialist considerd ca coordonarea miscarilor In mare parte depinde de unii

factori psihofiziologici cum ar fi [144, p. 156]:

Starea functionald a sistemului senzorial.

Nivelul de reglare a pozitiei corpului si a miscarilor a diferitor segmente ale Sistemului
Nervos Central (SNC).

Posibilitatea individului de a memora miscarile si a reda diferite miscari (memoria

motrice).

XononoXK. siKy3nernoB. [160, p.130] imparte capacitdtile coordinative in trei grupuri

mari ca:

Grupa intdia — capacitatea de apreciere si reglare exactd a parametrilor spatiali,
temporali si dinamici ale miscarilor.

Grupa a doua — capacitatea de mentinere a echilibrului static si dinamic.

Grupa a treia — capacitatea de 1indeplinire a actiunilor motrice fard incordarea

suplimentara a grupurilor musculare.

Toate aceste miscari la randul sdu depind de un sir de factori, acestia in linii mari fiind:

o Capacitatea individului de analiza exacta a miscarilor,

o Starea analizatorilor, in mod special a celor vizuali;

o Complexitatea sarcinii motrice;

o Nivelul de dezvoltare a altor capacitati motrice ca: forta, viteza, mobilitatea etc.
o Curajul si Increderea in sine;

o Varsta;

o Nivelul pregatirii generale a sportivilor (deprinderilor si priceperilor motrice).

Autorul Manno R. [61, p. 140], citandu-l pe Blume, considera ca ,,ansamblul informatiilor

elaborate de analizatori permite dezvoltarea aptitudinilor coordinative”, care exprima

urmatoarele componente:

o Capacitatea de combinare a miscarilor;
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o Capacitatea de orientare spatio-temporald;
o Capacitatea de diferentiere kinestezica;
o Capacitatea de echilibru;
o Capacitatea de reactie motrice;
o Capacitatea de transformare a miscarilor;
o Capacitatea ritmica.
Un alt specialist, cum este Hirtz P. [56], propune o noua clasificare a capacitatilor
coordinative a copiilor cu varsta de pana la 10 ani:
e Capacitatea de coordonare sub constrangere;
e (Capacitatea de diferentiere spatio-temporala;
e (Capacitatea de reactie la stimuli acustici si optici;
e (apacitatea ritmica;
e Capacitatea de orientare spatiala;
e Capacitatea de echilibru.
Destul de clara si interesanta este clasificarea capacitatilor coordinative prezentata de catre
Weinesck J. citat de Dragnea A. si Mate-Teodorescu S. [38, p. 351], acestea fiind selectate in

patru grupuri mari, care de fapt acopera aproape tot arealul acestor capacitati (Figura 1.2).

[ CAPACITATI COORDINATIVE ]

| | |

Capacitatea de Capacitatea de Capacitatea de
conducere a miscarilor adaptare si readaptare invitare motorie
motrica miscarilor
| [
| |
Coordonare-viteza Coordonare-mobilitate Coordonare-rezistent }
. |
| I I |
( -
Capacitatea de Capacitatea de Capacitatea de Capacitatea de
ractie precizie echilibru ritm
| |
g | | |
Capacitatea spatio- C Capacitatea spatio- Capacitatea spatio-
L temporala temporala temporala
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Destul de multi specialisti [11, 13, 128, 130, 147, 148] si-au dedicat lucrarile sale
metodologiei de dezvoltare a capacitatilor coordinative, unde exista atit tendinte generale si
comune, cat s1 mai multe divergente la acest capitol.

Spre exemplu Rata G. si Rata B. [90, p.258] considera ca principala metoda de dezvoltare
a capacitatilor coordinative este exersarea repetatd si multipla a deprinderilor motrice, adica a
miscdrilor, acestea fiind indeplinite in conditii variate cu diferite combinatii pentru schimbarea
permanentd a situatiilor de executie a acestora. Chiar daca exercitiile sunt destul de complexe
coordonarea miscarilor poate fi realizatd prin repetarea multipld a miscarilor fie simple, fie
compuse, pentru Inceput intr-un tempou mai lent, apoi cu marirea treptatd a acestuia, tinandu-se
cont de perioadele eficiente de odihna.

Pentru Tmbundtatirea calitdtii Tnsusirii miscarilor de coordonare se recomanda addugarea
unor noi miscari suplimentare necunoscute pentru executor. Conform perioadelor senzitive s-a
constatat cd coordonarea miscarilor poate si trebuie Tmbundtatita in perioadele de varstd intre 4 si
11 ani, aceasta perioadd fiind varsta de referintd cu care s-a organizat studiul experimental in
cercetarile noastre.

Acest lucru nici de cum nu insemna ca 1n perioadele urmatoare de viata aceasta calitate nu
poate fi imbunatatite, progres in acest sens oricum va fi, doar ca rata de imbunatatire calitativa a
acestor performante va fi mai mica comparativ cu rezultatele inregistrate la varsta de 4-11 ani.
Weinesck J. [124, p. 407] clasifica metodele de dezvoltare a capacitatilor coordinative in:

e _Metode permitand reprezentarea gestuala”, unde sunt structurate doud procedee:
o Metoda de informatie vizuala, aceasta fiind aplicata la varste mai fragede la etapa
de initiere intr-o proba sau alte de sport, folosind maximal analizatorii vizuali;
o Metoda de informatie verbald, aceasta fiind posibil de aplicat la toate varstele si
constd in descrierea actiunii sau activitatii motrice.
e _Metoda de variatii si combinatii de exercitii”, unde au fost dezvoltate mai multe
abordari, printre care:
o variatia pozitiei initiale;
o variatia modului de executie a exercitiului;
o variatia dinamicii miscarii;
o variatia structurii spatiale a gestului;
o variatia conditiilor exterioare;
o variatia repetdrii informatiei;
o variatia cu acceleratie fortata.
La randul lor Dragnea A. si Mate-Teodorescu S. [38, p. 354] se refera doar la doua directii

generale de dezvoltare a capacitatilor coordinative, acesta fiind coordonarea generala si
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coordonarea specifica. Prima, referindu-se la invatarea si perfectionarea tuturor tipurilor de

miscari, iar cea de-a doua fiind dedicata anumitei probe sportive concrete. Tot odata, acestia

subliniaza stransa legaturd dintre cele doud orientdri metodologice, iar distantarea treptata de la

exercitiile de coordonare generald va fi inlocuitd cu exercitii specifice unei probe sportive

concrete.

Acelasi A. Dragnea si Mate-Teodorescu [38] prezinta un tabel, preluat de la L. Matveev,

unde sunt descrise multiple procedee metodice si exemple de exercitii speciale pentru

dezvoltarea capacitatilor coordinative (Tabelul 1.2).

Tabelul 1.2. Procedee metodice si exercitii pentru dezvoltarea coordonirii miscirilor
[dupa Dragnea A., Mate-Teodorescu S., p. 148]

Nr. Procedeul metodic Exercitii
crt.
1. | Folosirea unor pozitii de e saritura in lungime stand cu spatele in directia efectuarii
plecare neobisnuitd pentru acesteia;
efectuarea exercitiilor e start cu spatele la directia de alergare din pozitii variate
(ghemuit, culcat).
2. | Efectuarea exercitiilor cu e aruncarea obiectelor (mingi, disc, greutate);
segmentul neindemanatic e box cu garda inversa;
(brat, picior) e cfectuarea exercitiilor de gimnastica in oglinda sau
Invers comenzili.
3. | Schimbarea temporala a e alergari in tempou variat si cu variante de alergare;
sistemului de executie e desfasurarea actiunilor de atac sau a altor structuri de joc
in tempou variat sau cu accelerarea treptatd pana la faza
de finalizare.
4. | Limitarea spatiului in care se |o structuri de joc, jocuri pregatitoare si dinamice pe
efectueaza exercitiul terenuri reduse
5. | Efectuarea procedeelor e exercitii si jocuri fard dribling sau cu un singur dribling;
tehnice si inlantuirilor e exercitii pentru corectarea tehnicii.
acestora in restrictii
6. | Schimbarea procedeelor de  |e srituri in indltime prin diverse procedee;
executie e aruncari diferite la poartd sau la cos.
7. | Efectuarea exercitiilor prin ~ |e efectuarea unor misciri suplimentare la sdriturile din
cresterea complexitatii gimnastica, nainte de aterizare;
acestora e Jovirea mingii cu racheta de tenis din diferite pozitii.
8. | Folosirea unor adversari |e jocuri cu echipe mai slabe sau mai puternice;
diferiti ca valoare si nivel de e utilizarea unor planuri sau actiuni tactice diferite.
pregatire
9. | Efectuarea  exercititlor in e canotaj pe apa cu valuri;
conditii variate de mediu, cu je Jucru la aparate de gimnastica diferite;
materiale  diferite  si  la o slalom pe teren denivelat;
aparate, instalatii $i o tenis pe diferite suprafete;
simulatoare e lucru la trenajoare.

Daca e sa urmarim continutul acestui tabel se observa clar ca metodele prezentate nu sunt

specifice doar dezvoltarii capacitatilor coordinative, dar sunt specifice pentru atingerea mai
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multor scopuri si obiective, fie intr-o proba sportiva, fie pentru invatarea anumitor actiuni sau
activitati motrice. Acelasi lucru il putem constata cu referinta la mijloacele prezentate in tabelul
dat, acestea la fel nu sunt specifice doar dezvoltarii capacitatilor coordinative, ele reprezinta o
gama de mijloace, care in mare parte reprezinta exercitiile de dezvoltare fizica generala.

Destul de interesante sunt ideile autorului Cémkun O., citat de KypammmulO. [144, p.
157], unde acesta prezintd o schema metodologica de dezvoltare a capacitatilor coordinative, una

dupa parerea noastra, destul de reusita si clara (Figura 1.3).

[ Tipul de dirijare ]

Selectarea variantelor

optimale in functie de
conditiile situatiile Obiectul dirijarii
externe
[<5]
= ﬁ Caracteristicele spatiale
s | : ) 4 ale tehnicii
- Aprecierea 9 —
g < Caracteristicele
O ﬁ temporale ale tehnicii
[<B]
° . .
= 1 Dif . ) < Caracteristicele spatio-
% | tferentierea J temporale ale tehnicii
ﬁ Caracteristicele ritmice
ale tehnicii
[ Masurarea q Caracteristicele
dinamice ale tehnicii

)

[ Redarea ]

Fig. 1.3. Componentele clasificirii sarcinilor de dezvoltare a capacitatilor coordinative
[144, p.157]

Destul de importante sunt capacitatile coordinative in jocurile sportive, in special in jocul
de fotbal, acesta fiind un joc foarte complex, cu multiple schimbari de situatii, fapt ce cere de la
Jjucdtor o concentratie maximala si un nivel sporit de diferite miscari pentru a face fata situatiilor
de joc. Specialistii din jocul de fotbal, la fel pun foarte mult accentul pe dezvoltarea capacitatilor
coordinative, in special la varsta de juniorat [4, 50, 59, 66, 79, 87, 95, 134158, 171], acestia la
randul sau disting urmatorii factori ce tin de capacitatile coordonative ale unui jucator de fotbal:

e capacitatea de a raspunde rapid la schimbarile din situatia de joc pe teren;
e raspuns prompt si adecvat la diferite actiuni;

e capacitatea de a efectua rapid actiuni motrice intr-o perioada minima de timp;
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capacitatea de a coordona si corela propriile capacitati motrice si necesitatea anumitor
actiuni;

disponibilitatea de a schimba constant situatia;

capacitatea de a prevedea evolutia unei situatii de joc si de a actiona in concordanta cu
posibila ei dezvoltare.

Conform opiniilor specialistilor amintiti mai sus, in jocul de fotbal capacitatile de

coordonare includ cateva calitati de baza cum ar fi:

capacitatea de a schimba rapid ritmul si directia de miscare;

diferentierea miscarilor la nivel cinematic, astfel antrenorii numesc ,,simtul mingii”;
simtind ritmul propriilor miscari;

capacitatea de a-si coordona actiunile;

orientarea rapida pe terenul de fotbal si in general in spatiu;

universalitatea reactiei;

capacitatea de a mentine echilibrul in orice situatie de joc, inclusiv dupa o coliziune cu

un jucator din echipa adversa.

Capacitatea de coordonare a miscarilor in fotbal se poate manifesta astfel:
schimbarea procedeului de driblare si dezbatere a mingii;
prezenta improvizatiei in executarea elementelor si procedeelor tehnice de joc;
confruntare cu rivali cu diferit nivel de pregatire tehnica;
capacitatea de a interactiona cu colegii de echipa;
capacitatea de a juca in diferite pozitii si posturi de joc;

capacitatea de a actiona in mod activ si util sub diferite scheme tactice.

In sfarsit, gradul de coordonare se manifestd si in capacitatea de a juca pe terenuri de

diferitd calitate si diferite dimensiuni. Astfel, un fotbalist tehnic talentat nu trebuie sa aiba

dificultati in cazul cand 1i este pus la dispozitie ungazon artificial, sau un teren nisipos,

caracteristic unor stadioane neperformante.

Specialistii din jocul de fotbal [46, 53, 59, 66, 87, 158, 170], considerd ca la varsta de

juniorat si nu numai, foarte important este dezvoltarea capacitatilor de echilibru, a simtul

ritmului si orientarii spatiale a jucatorilor, unde se impunedezvoltarea directionata a mai multor

calitati motrice de baza ca:

e capacitatea de a corela locatia diferitelor parti ale corpului in timpul miscarii;

e gradul de efort fizic;

e viteza de miscare.
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De acesti parametri, destul de mult depinde precizia paselor sau lovirilor la poartd, a
driblingurilor reusite, interceptarile paselor si loviturilor adversarului si altele.

Una dintre calitatile motrice care se cere dezvoltatala fotbalisti, indiferent de varsta si
nivelul pregatirii sportive a acestora, este simfului ritmului[46, 66, 87, 170]. Deseori un jucator
cu mingea in conditii de joc, prin schimbarea intensitatii miscarilor sale, poate depasi adversarul,
chiar si fard sa foloseasca fentele. Simtul ritmului in fotbal se exprima sub mai multe forme:

e in timpul driblingului;

e 1n timpul prelucrarii Sau in momentul executarii unei lovituri libere, sau a unei lovituri de
colt;

e la preluarea mingii, tindnd cont de viteza si traiectoria zborului acesteia;

e in timpul corelarii propriilor miscari in lupta cu adversarul.

Toate miscarile unui fotbalist pe teren trebuie sa fie chibzuite si coordonate. Aceasta
capacitate este absolut necesara la insusirea mai multor elemente de tehnice de baza cum ar fi
[53, 66, 87, 158, 170]:

e driblingul in timpul deplasarii pe terenul de fotbal,
e lovirea mungii cu piciorul sau cu capul;

e preluarea mingii cu diferite parti ale corpului;

e miscari inselatoare;

e cfectuarea lunecarilor de diferita complexitate.

In acest caz, antrenamente se desfasoara intr-un mod complex, adicd mai intai, spre
exemplu, jucatorul dribleazd mingea pe teren, apoi trece un adversar imaginar si loveste la
poartd. Sau, ritmul alergarii se schimbd in timpul actiunilor defensive si apoi se executa
dezbaterea mingii prin alunecare.

Orientarea spatiala in jocul de fotbal conteaza foarte mult, aceasta include doua
componente principale:

e perceptia evenimentelor care au loc pe terenul de fotbal;
e miscare 1n directia corectd, pe baza acestor evenimente.
Un exemplu clar de orientare pe terenul de fotbal este crearea unei pozitii artificiale de
offside. Acesta de fapt reprezinta un element de coordonare colectiva.
In timpul unui meci de fotbal, coordonarea spatiali apare si in urmatoarele situatii:
e iesirea jucatorului cu mingea la spatiul liber dintre aparatorii adversarilor;
e pasarea la un partener, care este pe cale sa se deplaseze intr-un spatiu deschis;
e raportul dintre precizia lovirii la poarta adversarului si pozitia portarului.
Un jucator cu o bund orientare pe terenul de fotbal ofera situatii utile partenerilor,

constrange actiunile adversarilor si creeaza situatii de inscriere in poarta adversarului.
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Succesul actiunilor unui fotbalist depinde in mare masura de viteza de reactie a acestuia
la evenimentele de pe terenul de fotbal. Prin urmare, la antrenamentse creeaza situatii care
dezvolta aceasta capacitate:

e lovitura la poartd dupa o ricosare neasteptata a mingii;

e acceleratie dupa pasare sau ricosare imprecisa;

e trecerea rapida de la atac la aparare in cazul unei pierderi neasteptate a mingii;
e iesire la poarta adversa dupa o greseald tactica a fundasului.

De mare importantd este dezvoltarea echilibrului dinamic al fotbalistilor. Pentru
dezvoltarea lui se folosesc urmatoarele metode [180]:

e cfectuarea exercitiilor cu mingea in stare de echilibru instabil;
e mentinerea echilibrului In timp ce lupta cu mai multi adversari;
e miscari inselatoare ale corpului.

Mentinerea echilibrului in timpul miscérii este un element important al fotbalului,
jucatorii care o pot face cu perfectiune sunt apreciati nu mai putin decat fotbalistii cu un bun
nivel de pregatire tehnica.

Daca in literatura de specialitate intdlnim mai multe date privind dezvoltarea si
manifestarea calitatilor coordinative, atunci destul de rar specialistii s-au oferit la cercetarea
metodelor de evaluare a acestora.

Mai multi cercetatori [27, 49, 56, 129, 132, 138] sustin ca probele de verificare a
nivelului dezvoltarii capacitatilor coordinative nu sunt prea exacte, motivul fiind complexitatea
motrica si fiziologica a acestora in diferite probe sportive.

Dragnea A. si Bota A. [40, p.242] sustin cd coordonarea n mare parte este axatd pe
activitatea sistemului nervos central, mentioneaza faptul ca la dezvoltarea acestor calitati trebuie
sa se tind cont de ,,gradul redus de antrenabilitate”, iar testele care sunt puse la dispozitia
specialistilor se refera in mare masura aprecierii activitdtii anumitor segmente si grupuri
musculare si nu a intregului corp.

Cu privire la testele de coordonare, Zimerman K. citat de Ratd G. si Rata B. [90, p.265]
considera ca acestea prezintdun sir de avantaje, printre care sunt enumerate urmatoarele:

e testul poate fi aplicat ca metoda de lucru cu un continut ,,real” relativ mare si o investitie
pentru aparaturd si instrumente relativ restrans;

e testul este adecvat obiectului de cercetare, deoarece rezultatul unei actiuni motrice ca
sarcina de test va fi interpretat pornind de la conturarea unei calitdti ca identice ale personalitatii.

Acelasi autor prezintd cateva aspecte care stau la baza stabilirii nivelului dezvoltarii si
manifestarii capacitdtilor coordinative:

e calitatile de coordonare sunt permise de performanta relativ complexe;
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e la elaborarea testelor de coordonare trebuie create premisele unei inalte veridicitati si ale
selectivitatii conditionate de acestea;

e actiuni motrice care stau la baza testelor de coordonare si rezultatele testelor oglindesc
constant stadiul de indemanare si precizie atins;

e 1n timpul testdrii u8nor activitati motrice care necesitd o coordonare complexa;

¢ introducerea sarcinii de teste ca mijloc de antrenament.

Prin urmare, problema dezvoltarii si evaluarii nivelului de dezvoltare a capacitatilor
coordinative in domeniul educatiei fizice si sportului este una destul de vastd si are destule
rezerve pentru cercetare in continuare. Exista destul de multe probe sportive, inclusiv si jocul de
fotbal unde se cere o interventie din partea specialistilor pentru a optimiza nivelul pregatirii
sportive al acestora in baza dezvoltdrii capacitatilor respective. Nu intdmplator cercetarea in
cauza se axeaza pe dezvoltarea capacitdtilor coordinative a fotbalistilor juniori in functie de
postul de joc al fiecarui fotbalist, adica pregatirea diferentiata pe posturi de joc al acestora.

Varsta junioratului este una destul de eficientd in acest sens, motiv pentru care este
absolut necesar sa se actioneze la acest nivel pentru a inregistra rezultate performante si

pregitirea fotbalistilor de inalta performanta la nivel national si international.

1.4.Concluzii la capitolul 1
Analizand problema pregatirii fotbalistilor juniori prin prisma dezvoltérii capacitatilor
coordinative in functie de postul de joc, au fost formulate unele concluzii particulare:

e Antrenamentul sportiv la juniori va fi organizat in functie de varsta, nivelul de pregatire
sportiva si conditiile materiale ale unitatii de pregatire.

e Virsta junioratului (12-13ani) este varsta cea mai favorabild pentru a pune o baza
puternica ce tine de imbunatatirea celor patru factori ai antrenamentului sportiv: fizic, tehnic,
tactic si teoretic.

e Varsta de 12-13 ani se inscrie perfect in perioadele senzitive de dezvoltare la
majoritatea calitatilor motrice necesare jocului de fotbal, fapt de care specialistii vor tine cont
permanent.

e Rezultatele mai multor cercetari au demonstrat ca pregatirea diferentiatd a tinerilor
fotbalisti poate avea succese destul de mari in atingerea performantelor in jocul de fotbal,
aplicand tehnologii moderne de pregatire, reiesind din obiectivele puse in fata unitatii de

invatamant sau a cadrului didactic.
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2. CADRUL METODOLOGIC SI ORGANIZATIONAL
INPREGATIREAFOTBALISTILOR JUNIORI iN FUNCTIE DEPOSTUL
DE JOC

2.1. Metodologia cercetirii. Subiectii si organizarea cercetarilor
Pentru organizarea si desfasurarea cercetarilor stiintifice cu fotbalistii juniori pe perioada

unuian competitional au fost aplicate mai multe metode de cercetare, unele din ele fiind
traditionale si caracteristice jocului de fotbal, altele fiind mai speciale, reiesind din scopul si
obiectivele preconizate la inceputul cercetarilor. Printre acestea se enumera:

¢ Analiza surselor bibliografice.

o Studiul actelor normative de pregitire a fotbalistilor juniori.

o Observatia pedagogica.

e Anchetarea.

e Metoda video.

e Metoda experimentului.

e Metoda testelor.

e Metode statistico-matematice.

Analiza surselor bibliografice

Sursele bibliografice au fost analizate avand drept scop scoaterea in evidenta a problemelor
de ordin stiintific sau metodologic in proba de fotbal la nivel de juniori, atat in Romania, cat si in
alte tari. Analiza surselor bibliografice a fost necesara si reiesind din considerentul argumentarii
stiintifice a demersului lucrarii planificate, unde se pune accentul pe pregatirea motrice a
fotbalistilor juniori, in mod special dezvoltarea indemanarii in functie de structura si continutul
fiecarui post de joc al fotbalistilor. In acest sens au fost supuse analizei planurile de pregatire
sportiva elaborate de institutiile ce se preocupa de pregatirea fotbalistilor juniori, programele de
pregatire sportive, documentele de planificare si organizare a procesului de instruire la juniori,
diferite publicatii metodice si stiintifice la diferite simpozioane si forumuri stiintifice nationale si
internationale.

Sub acest aspect pe noi ne-a interesat in mod special materia ca tine de aspectul pregatirii
motrice, in special dezvoltarea indemanarii sub diferite forme al fotbalistii juniori. Destul de
mult s-a pus accentul pe sursele bibliografice ce tin de cercetarea structurii si continutului
posturilor de joc 1n jocurile sportive si desigur, in jocul de fotbal. Adica, in cazul dat este vorba

de pregitirea fizica diferentiata si metodologiile existente de antrenament diferentiat. in acest
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sens au fost analizate peste 200 de izvoare literare a specialistilor din tara si de peste hotare, in
special ale autorilor din tarile cu traditii mari fotbalistice.

O sursa foarte actuald si usor de aplicat este internetul, unde in ultimii ani sunt postate un
sir de materiale ce tin de problematica cercetata in lucrarea data. Aici ne referimla site-urile din
domeniul cercetat, unde poate fi colectat si analizat material de ultima ora, in cazul nostru cu
referinta la pregatirea fotbalistilor juniori.

Studiul actelor normative de pregatire a fotbalistilor juniori

Aceastd metoda a fost aplicatd cu scopul de a scoate in evidentd carentele din actele
normative de organizare a procesului de instruire a fotbalistilor juniori in diferite institutii de
invatdmant care se preocupd de acest proces. O atentie sporitd s-a acordat continutului actelor
normative si in primul rand a celor compartimente unde se stipuleazd metodologia pregatirii
sportive a fotbalistilor juniori si in mod special compartimentul pregatirii fizice al acestora.

Ne-a interesat daca in actele de planificare a procesului de instruire a fotbalistilor juniori se
regasesc compartimente unde ar fi stipulatd metodologia pregétirii diferentiate a fotbalistilor
varstei respective, la compartimentele de baza.

Acest lucru ne-a servit la scoaterea in evidentd a carentelor actelor de planificare a
procesului de instruire a sportivilor si ne-a permis trasarea unor noi cai de optimizare a acestora.

Observatia pedagogica.

Metoda data este una destul de solicitatd in cadrul cercetdrilor In domeniul educatiei fizice
si sportului [49, 55, 122, 175] si are drept scop depistarea mai multor fenomene pe parcursul
desfasurarii activitatilor de antrenament sportiv sau de desfasurare a jocurilor oficiale.

Prin aplicarea metodei date s-a constat prezenta nemijlocitda a persoanei ce organizeaza
cercetarile la procesul de antrenament si cel competitional. Prin intermediul acestei metode am
avut posibilitatea de a analiza structura si continutul activitatii fiecarui post de joc al fotbalistilor
juniori, acest lucru fiind facut atat la antrenamente, cat si in timpul competitiilor sportive. Acest
lucru a fost necesar reiesind din scopul si obiectivele cercetarilor preconizate. Tot odata a fost
analizat si regimurile de lucru ale fotbalistilor pe fiecare post in parte, precum si analiza
calitatilor motrice implicate in procesul de antrenament sau in procesul de joc al fotbalistilor
juniori.

E de mentionat ca metoda data a fost aplicatd la toate etapele cercetarilor, iar informatiile
culese au fost absolut utile pentru demersul stiintific al cercetarilor intreprinse.

Anchetarea

Mai multe surse bibliografice din diferite domenii de activitate umana, inclusiv si in

domeniul educatiei fizice si sportului [49, 55, 119, 122, 137] apreciaza activitatea persoanelor si

a atitudinii lor fata de fenomenele cercetate prin intermediul asa numitei anchete.
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Metoda in cauza ofera intr-un timp relativ scurt un volum destul de mare de informatii din
partea persoanelor ce cunosc domeniul cercetat fard sa se intreprindd prea multe activitati
practice sau metodico-practice din parte organizatorului.

In cazul cercetirilor noastre asa numitii experti urmau si se expuni pe problema aprecierii
nivelului evolutiei fotbalului pe plan national si international, sd se expund despre cdile de
optimizare a procesului de instruire a fotbalistilor la nivel de juniorat, sd aprecieze eficienta sau
ineficienta tratdrii diferentiate in pregdtirea motrice a fotbalistilor juniori, despre rolul si
importanta dezvoltdrii Indemanadrii la nivel de juniorat pentru obtinerea performantei sportive in
jocul de fotbal.

Chestionarele aplicate in cadrul cercetarilor noastre respectat totalmente metodologia
specifica pentru activitatea sportiva, in cazul nostru la nivelul antrenorilor de fotbal la juniori din
Romania. Pentru a obtine date cat mai veridice chestionarele au fost anonime, iar specialistii au
avut posibilitatea sa trateze critic un fenomen sau altul din jocul de fotbal indicat intr-o intrebare
sau alta din ancheta.

Ancheta desfasuratd in randurile antrenorilor de fotbal a inclus mai multe variante de
raspunsuri, pe care specialistii urmau sa indice corectitudinea sau incorectitudinea acestora. Tot
odata, au fost propuse si modalitati de a veni cu propriul raspuns, daca printre cele enumerate nu
se regasea raspunsul potrivit.

Toate acestea au facut ca rezultatele desfasurarii anchetelor sd ne ajute foarte mult la
realizarea unui program experimental, in cazul nostru directionat spre pregitirea motrice
(dezvoltarea indemanarii) in functie de structura posturilor de joc ale fotbalistilor.

Metoda video

Metoda video este una dintre cele mai raspandite in ultimii ani in cercetarile din domeniul
educatiei fizice si sportului, in special, candcercetare tine de analiza mai multor secvente, care se
desfisoara foarte rapid in timpul competitiilor sau in cadrul antrenamentelor sportive. In cazul
nostru metoda video vine sd ne ajute in selectarea informatiilor privind analiza secventelor de
joc, care include 1n sine numarul de elemente si procedee tehnice indeplinite pe perioada unui
meci oficial sau neoficial. Tot odata, pe noi ne-a interesat numarul de actiuni tehnico-tactice
indeplinite de catre jucatori pe posturile de joc pe care actioneaza. Acest lucru este destul de
dificil de a fi realizat doar prin vizualizarea naturald, fard folosirea aparatajului video. in
cercetarile noastre s-a folosit camera video NITTAKI -500, cu o frecventa de 1500 megahertzi,
care ne permite de cate ori dorim sdoprim inscrierea, s-0 analizdm si sd inscriem atele in
procesele verbale din timp pregatite. Tot prin intermediul aparatelor video am avut posibilitatea

sd analizam structura si continutul fiecarui post de joc, fapt care ne-a ajutat si selectim mijloace
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eficiente pentru aplicarea acestora in procesul de instruire cu fotbalistii juniori in vederea sporirii
performantei sportive.

Rezultatele analizei video ne-a ajutat sa elaboram un program de pregatire a fotbalistilor
juniori axat pe dezvoltarea Indemanadrii in functie de structura si continutul fiecarui post de joc,
program care ulterior a fost aplicat intr-un experiment pedagogic cu durata de un an de zile, iar
rezultatele acestuia sunt prezentate in capitolul trei al lucrarii date.

Experimentul pedagogic

Experimentul pedagogic reprezintd un demers logic si sistemic al cercetarii stiintifice in
domeniul stiintelor educatiei si au caracter constatativ sau formativ. Acesta presupune crearea
unor situatii sau conditii noi, care provoaca modificari in desfasurarea actiunilor educationale
avand drept scop afirmarea sau infirmarea ipotezei de lucru lansata initial in demersul
investigational [122, 119, 137].

Experimentului pedagogic lansat in actuala cercetare a fost structurat in cateva etape, in
functie de scopul si obiectivele preconizate la inceputul cercetdrilor. La prima etapa s-a cercetat
problema initiatda pentru a planifica si a organiza cercetarea in cauza. Aici a fost formulat
aparatul stiintific si planificat cercetarile constatative, unde urma sa se identifice cele mai
importante probleme de cercetare.

Urmatoarea etapd a fost organizarea si desfasurarea experimentului formativ, avand la baza
un program experimental de dezvoltare directionatd a indemanarii in functie de structura si
continutul postului de joc al fotbalistilor juniori. Experimentul formativ a fost desfasurat pe doua
grupe de subiecti care practica fotbalul la nivel juniorat.

Acest experiment vine sa verifice eficacitatea implementarii in procesul de instruire a
fotbalistilor juniori a programului experimental de organizare in cadrul antrenamentelor sportive.

In experiment a fost folositd si o grupd martor unde au fost utilizate metode clasice si
continuturi instructiv-educative traditionale de antrenament al fotbalistilor juniori. Folosirea
metodicii traditionale de pregatire a fotbalistilor juniori la fel poate realiza obiectivele planificate
in programulelaborat de club si aprobat de instantele superioare de profil.

Metoda testelor

In cadrul cercetarilor intreprinse au fost aplicate 6 probe de control, care vin si scoatd in
evidenta nivelul pregatirii motrice si tehnico-tactice a fotbalistilor juniori. in afari de aceasta s-
au aplicat un sir de teste pentru aprecierea nivelului dezvoltarii capacitdtilor coordinative a
fotbalistilor juniori implicati in cercetarea data.

Astfel, in cadrul cercetarii date au fost aplicate urmatoarele teste motrice specifice jocului
de fotbal la nivel de juniorat. Cele mai multe dintre acestea au fost preluate din actele normative

ale Federatiei de Fotbal din Romania si adaptate la jucatorii implicati in cercetare:
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1. Flexii ale trunchiului din pozitia culcat dorsal (Forta abdominald) — acesta este un test

unde antrenorii il apreciaza foarte mare in contextul dezvoltarii fortei abdominale si il considera
destul de important pentru fiecare post de joc. Testul constd in ridicarea trunchiului din pozitia
culcat dorsal, mainile dupa cap. La comanda antrenorului sportivul flexeaza corpul spre inainte si
atinge cu cotul sting genunchiul piciorului drept, piciorul sting ramanand intins pe sol, revenire
in pozitia initiala. Aceiasi cu cotul mainii drepte si genunchiul piciorului sting, cu revenire in
pozitie initiald. Se calculeaza numarul de atingeri cu cotul de genunchi pe parcursul unui minut.
Penalizari:
Nu se acordd nici un punct daca:
e miscarile sunt partial sau total incorect indeplinite,
e Dbazinul se desprinde de sol,
e cotul nu atinge genunchiul opus,
o talpa piciorului flexat nu este pe sol in momentul contactului dintre cot si genunchi,
e incercarea este intrerupta.

2. Saritura_in_lungime de pe loc (detenta). Se fixeaza o ruletd pe sol, sau podea, se

marcheaza linia de plecare aceasta fiind perpendiculara pe ruletd, aceasta tot odata indicand si
punctul ,,zero” al exercitiului ce urmeaza a fi executat. Jucatorul va indeplini o sdriturd de pe loc
la distanta maximal posibild. Aceasta se va masura de la linia ,,zero,, pana la cel mai apropiat loc
de atingere cu solul la aterizare.
Penalizari.
Sdritura este nula daca:
e juciatorii efectueaza una sau mai multe sarituri pe loc,
e jucatorul calca linia de start.

3. Tractiuni in brate (forta bratelor). Jucatorul suspendat pe bara fixa, apucat de sus dorsal.

Tragerea la bard pana cand barbia se ridica la nivelul barei, apoi revine in pozitia initiala cu
bratele complet intinse.
Penalizari.
Nu se acorda nici un punct daca:
e Miscarea este partial executata,
e bratele nu se dezdoaie pana la capat,
e tragerea la bara se efectueaza prin elan.

4. Alergare 4x100m_(Viteza specificia). Pe un teren plat se marcheaza doud linii cu

intervalul de 2 metri intre ele si la distanta de 10 metri. La capatul opus al liniilor se vor plasa

doua
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betisoare din lemn. Jucdtorii se aranjeaza la linia de start. La comanda ,,pe locuri” jucatorii
alearga iau betisorul se deplaseaza inapoi, pun betisorul pe sol, fara sa-l arunce, se deplaseaza pe
distantd atingand cu mana linia opusa, apoi finiseaza trecand linia de sosire.In total jucitorii vor
parcurge distanta de 40 metri sub forma de suveica.
Penalizari.
Nu se acordd nici un punct daca:
e betisorul este aruncat la sol,
e jucatorul nu atinge cu méana linia opusa.

5. Alergare 2000 m_(Rezistenta specificd). Pista circulard de 300 sau 400 metri. De regula

alergdrile se efectueaza pe pistele de alergare ale stadioanelor standard cu lungimea pistelor de
400 metri.

6. Alergarea 30 m_(Alergarea de vitezd specificd). Pentru jucatorii de fotbal sunt caracteristice

alergarile de 20-30 metri la viteza, motiv pentru care testarea vitezei prin alergarea la 30 metri
este una destul de actuala si informativa.

Pentru aprecierea nivelului dezvoltarii capacitdtilor coordinative au fost aplicate

urmatoarele teste si exercitii de control:

1. Capacitatea de relaxare automatdi a muschilor.

Pentru aprecierea capacitatii date s-a folosit testul numit ,,dinamometria”. Sportivul urma
sa strangd cu fortd maximal dinamometrul cu mana indemanatica, adica cea mai puternica. A
doua incercare sportivul trebuia sd strdnga jumadtate din forta depusa anterior fara control
vizual. Se calcula greseala care depasea mai mult sau mai putin media fortei maximale depusa
de sportiv.

2. Capacitatea de apreciere si reglarea parametrilor dinamici, spatio- temporali si

motrici.Capacitatea data s-a apreciat prin intermediul a doua teste:

a) Pasarea mingii la tinta.

Jucatorii de la distanta de 10 metri urmau sa paseze intr-un cerc cu diametrul de 5 metri
gradat In 5 cercuri la distanta de 1 metru unul de altul. Sportivii urmau sa paseze cu exactitate in
centrul cercului si in functie de precizia pasarii acestia li se acorda punctajul respective, care se
inscria 1n table.

b) Sdritura cu intoarcere la 270°.

Sportivii urmau sa indeplineasca o sariturd pe verticald cu intoarcere la 270 de grade, unde
acestia trebuiau sa aterizeze cu exactitate pe punctul ce indica 270 grade. Se indicau abaterile de
la punctul ce indica locul exact de aterizare, astfel se aprecia capacitatea de orientare spatiald a
sportivilor.

3. Capacitatea de reactie la excitanti.
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Capacitatea data s-a apreciat prin intermediul a doua teste:
a)Excitanti auditivi.
b) Excitanti vizuali.

4. Simtul ritmului

a) Sprint in ritm propus.

Sportivilor s-a propus sa parcurga o distanta intr-un ritm anumit pe care acestia urmau sa-l
pastreze pe toata distanta parcursa. Orice abatere de la ritmul dat se considera drept greseala care
se penaliza cu puncte, acestea fiind introduse in tabelul de inregistrare a rezultatelor.

b) Tapping test.

Testul dat reprezinta un set din trei patrate separate, unde sportivii urmau sa puncteze cu
mana indemanatica cat mai multe puncte in fiecare patrat pe durata de 10 secunde. Numarul de
puncte aplicate in patrate demonstreaza simtul ritmului sportivului.

5. Capacitatea orientarii spatiale.

Capacitatea data a fost apreciata prin intermediul a doua teste, acestea fiind:
a) Alergare la mingi,
b) Testul in patrat.

6. Capacitatea de mentinere a echilibrului

Exista mai multe cai de apreciere a capacititii de mentinere a echilibrului. in cazul nostru
au fost apreciate doar doua tipuri de echilibru:

a) Echilibru static (Proba Romberg).

Testul dat este unul destul de informativ si foarte des aplicat in practica sportiva si are
menirea de a aprecia nivelul dezvoltarii echilibrului static, sau din punct de vedere fiziologic —
capacitatea de functionare a aparatului vestibular. Astfel, sportivii vor lua poza stand pe un picior
cu cdlcaiul celuilalt picior pe genunchiul piciorului de sprijin, bratele nainte, degetele desfacute,
ochii inchisi. Se fixeaza timpul de mentinere a echilibrului in pozitia statica.

b) Echilibrul dinamic (Mers pe banca de gimnastici).

Testul In cauzd se executd de catre sportivi prin parcurgerea distantei a doud banci de
gimnasticad Intoarse in pozitia inversa, unde sportivii urmau sa parcurgd distanta fara a se abate
de la pista de deplasare. Orice abatere se considera greseala comisa penalizandu-se cu un punct.

Testele pentru aprecierea nivelului pregatirii tehnice a fotbalistilor de 10-12 ani au fost

urmatoarele:
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1. Lovituri la poarta din lateral din 3 puncte fixe

Se deseneaza trei puncte cu var/lavabila pe linia laterald a suprafetei de pedeapsa, primul
pe linia de poarta, al doilea la 1m de linia de poarta, al treilea la 3m de linia de poarta, de ambele
parti ale careului mare.

Jucdtorul va iIncerca sa introduca mingea in poartd printr-o pasa cu traiectorie aeriana
directa. El va efectua 4 executii, pozitiile fiind la alegerea sa. Cele mai bune 3 executii vor conta.
Pozitia se poate alege dupa fiecare sunt din cele patru!

Reguli:
e Mingea se transmite spre poarta in aer!
e Minge care intra direct 1n poartd, fiind sutatd de la punctul situat pe linia de poartd =20
pct.
e Minge care intra direct n poartd, fiind sutatd de la punctul situat la 1m linia de poarta =

15 pct.

e Minge care intrd direct in poarta, fiind sutata de la punctul situat la 3m linia de poartd =

10 pct.

e Daca mingea loveste solul inainte de a intra In poarta, pasa nu este notatd decat cu 0 pct.

2. Dribling printre jaloane

Se traseaza un careu cu latura de 14m, conform desenului.

Jucatorul pleaca din dreptul primului jalon, conduce mingea printre jaloanele asezate la 3m
unul de altul, suteaza in banca de 30 cm, preia mingea care revine, conduce printre cele doud
jaloane (2m), conduce pana in dreptul liniei trasate la 2m de poarta formatad din 2 jaloane asezate
la Im distanta unul de altul. Acolo executa o auto-pasd printre cele doua jaloane, jucatorul

ocoleste poarta, preia balonul si intra 1n viteza printre cele doua careuri.
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Requli: Cronometrul porneste atunci cand jucatorul atinge mingea cu piciorul la start si se
opreste atunci cand el depaseste linia de sosire cu mingea la picior.

Dacad mingea trece singura linia de sosire va trebui preluatd, readusd in dreptul portii,
repetatd auto-pasa si terminat corect exercitiul. In tot acest timp cronometrul va functiona.
Rezultate: sub 18’ : 60 puncte

- 18”7 =20 : 50 puncte,
-217° —=23"’ : 40 puncte,
-24 —26 : 30 puncte ,
-27 =30 : 20 puncte ,
- Peste 30° : 0 puncte.

3. Jonglare in careu

Se traseazd un careu cu latura de 10 m. Jucatorul trebuie sa men{ind mingea in aer cu orice

parte a corpului, mai putin mana.
Requli:Exercitiul incepe cu jucatorul avand mingea in mana.

Exercitiul se termind atunci cand:
o Jucatorul a efectuat 60 de atingeri de balon in aer
o Mingea a cazut
o Jucatorul iese cu mingea din careu.
Rezultat: Fiecare contact cu mingea = 1 punct.
Inainte de incercarea pentru notare, jucitorul are dreptul la doud incerciri de incilzire in afara

careului.
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4.Pasare la precizie

Se traseaza un dreptunghi de 5m / 10m. Pe o laturd de 10m se aseaza o bancd de
gimnastica rasturnatd. Jucdtorul trebuie sd trimitd mingea (timp de 30 secunde) in banca de
gimnastica, succesiv cu latul.

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

e Mingea se loveste doar 1naintea liniei de Sm.

e Dacd mingea depaseste banca si se opreste In plasa, jucatorul poate folosi mingea de
rezerva.

e Daci aceasta a fost folositi TREBUIE SA O RECUPEREZE. Si o aduci in spatele liniei

de 5m, si sa reinceapa ex. (Jucatorul are dreptul doar la 0 minge de rezerva!)

Nu este obligatoriu ca mingea sa fie lovitd dintr-o bucata. Poate fi preluata, amortizata.
Rezultat:Exercitiul dureaza 30 sec., timp in care jucatorul efectueaza un anumit numar de
atingeri ale bancii. Fiecare atingere de banca inseamna 3 puncte.

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

5. Lovituri la poarta cu capul din miscare

2,5 m

1m

=
i
E .
*

Se traseaza un careu de 5/5m. Poarta masoara Sm, se imparte conform schemei. Jucatorul
trebuie sa efectueze 6 lovituri cu capul din miscare intr-o minge aruncata de un asistent.
Requli:Primele trei lovituri se efectuecaza pentru a marca in dreptunghiul de jos,
urmatoarele trei se executa pentru a marca in dreptunghiul de sus.
e Jucatorul trebuie sa fie in miscare, in spatele liniei de Sm.
e 1incercare reusitd = 10 pct..

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

e Jucdtorul are dreptul la o Incercare de incalzire.

6. Pasa lunga la precizie

Pentru jucatori pana la 13 ani - 20 m distanta pana la patrat. Jucdtorul trebuie sa execute 3 pase
lungi in careul de 5m latura.
Requli:

e Mingea este statica.

e Mingea care cade pe linia careului = reusita.

e Pasa lunga reusita = 20 pct.

7. Suturi la poartai la precizie

Sunt schitate 6 patrate la poarta de fotbal cu punctaj de la 1 la 10 puncte.Jucatorii executa 6
lovituri.
Requli:Mingea trebuie sa intre in aer in poarta (traiectorie aeriana directa).
Rezultat:Suma punctelor.
O lovitura reusita -10 puncte DREAPTA, STANGA SUS,
- 5 puncte DREAPTA, STANGA JOS,
- 3 puncte CENTRU SUS,
- 1 punct CENTRU JOS.
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Metode statistico-matematice de prelucrare si interpretare a datelor

Pentru a analiza datele experimentale obtinute in urma aplicarii probelor si testelor la
diferiti indicatori si pentru a compara rezultatele capdtate intre grupe, sau cu standardele
nationale,s-au folosit mai multi indicatorii statistico — matematici, care se regasesc in mai multe
surse bibliografice nationale si straine [37, 49, 137, 144].

Media aritmetica reprezinta valoarea centrala ponderabild a colectivului, sau a grupului
cercetatsi se calculeaza dupd formula:

n
2%

X — i—1

n (2.1)
unde: X - media aritmetica;

Z - suma,

N _ humir de cazuri;

! - 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 max X min
K (2.2)

O =

unde: X max - rezultatul maxim inregistrat;

X min- rezultatul minim Inregistrat;

K — coeficient tabelar (dupd Ermolaeva S.E.).

Eroarea mediei (m) stabileste greseala comisd la calcularea mediei aritmetice. Daca

media aritmetica este mai mare decat eroarea mediei, atunci ea va fi veridica. Se calculeaza dupa

formula:

+m=-2_ (2.3)

Jn

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
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:
Ccv = = -10096 (24)
X
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o - abaterea standard,;
X - media aritmetici;
Scala de apreciere:
- 0 - 10% - omogenitate mare;
- 10 — 20% - omogenitate medie;
- Peste 20% - omogenitate slaba, lipsd de omogenitate;
Criteriul ,,t” (Student) pentru grupele independente la cele doua testari initiala si finala,

s-a calculat diferenta mediilor dupa formula:

‘X_1_X2

t_

= pentru f =N —1; (2.5
JmZ +m2Z —2.r.-m, -m,

unde: X, , X, -mediile aritmetice calculate in doua testari;
+ m,, £ m, - erorile mediilor a doua siruri de date;
I - coeficientul de corelatie a factorilor studiati;
T - gradul de libertate;
N - numar de cazuri.

Pentru grupele dependente valoarea criteriul ,,#” (Student) s-a calculat dupa formula:

X, — X
t = ‘ 1 2 pentru f = nl+n2 -2; 26
\/mz 4+ m2 ( . )
1 2
unde: X, X, -mediile aritmetice;

£+ m,, £ M, - erorile mediilor celor doui siruri de date;
T - gradul de libertate;

N - numar de cazuri.

Calculele statistice ne permit sa stabilim in ce masura aceste diferente se datoreaza
interventiilor cercetdtorului in cadrul experimentului pedagogic. Astfel, daca ,,t” calculat > t
tabelar inseamna, cd diferenta dintre cele doua medii este semnificativa din punct de vedere
statistic (in procent de 99,5%, 99,9% si 99,09%), iar daca ,,t” calculat este <t tabelar, diferenta
dintre cele doud medii este nesemnificativa, cele doud siruri de date difera Intdmplator.

Parametrii statistici indicati mai sus au fost calculati la calculator, dupa formulele autorilor
[122, 137]. Parametrii statistico-matematici calculati sunt prezentati in tabele sub forma de cifre,
precum si prezentati sub forma grafica, metoda eficienta de reprezentare a mediilor in vederea

vizualizarii dinamicii rezultatelor obtinute in cercetare.
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Subiectii si organizarea cercetirilor

Cercetarile in cauza au fost organizate in cadrul ACS Luceafarul Bucovina 2012 Suceava,
avand la baza un program stabilit si aprobat de conducerea institutiei de invatamant.

E de mentionat faptul ca personal am fost implicat in procesul de pregatire a tinerilor
fotbalisti, fiind ajutat de antrenorii cluburilor respective pentru implementarea programelor de
selectare si pregatire a fotbalistilor juniori.

Experimentul pedagogic a fost organizat si desfasurat in trei etape, dupa cum urmeaza:

Etapa 1 — octombrie 2017 — mai 2018, numitaetapd preliminara, unde au fost planificati
pasii cercetdrilor pedagogice, stabilirea si aprobarea tematicii si planului de cercetare pentru cei
patru ani de studii.

Etapa 2 — iunie 2018 — mai 2020- experimentului constatativ, aceasta fiind perioada
pentrucolectarea datelor despre nivelul pregatirii sportive si a nivelului dezvoltarii capacitatilor
coordinative a fotbalistilor juniori. Tot la aceastd etapa a fost elaborat programul experimental de
pregatire a fotbalistilor juniori, precum si planul de desfasurare a experimentului formativ, adica
a experimentului pedagogic de baza.

Etapa 3 — septembrie 2020 — mai 2021 - experimentului formativ,unde s-au implementat
programul experimental care vine sa sporeasca eficienta pregatirii sportive a fotbalistilor juniori
selectati si pregatiti In functie de postul de joc si nivelul dezvoltarii capacitatilor coordinative ale
acestora.

In cercetarea dati, aici ne referim la experimentul constatativ, au fost implicate 10 echipe
din regiunea Suceava, Romania, unde au participatpeste 200 fotbalisti juniori din diferite echipe.

La etapa experimentului formativ au fost implicate doud echipe egale ca valori si varsta,
una dintre acestea fiind denumita grupa experimentala unde s-a aplicat programul experimental
propus de noi, iar cea de-a doua grupa, numitd grupa martor, a fost constituitd din sportivii
echipei CSS Botosani, care au urmat un program traditional de pregatire sportiva. Ambele echipe
au avut cate un esantion de 22 de fotbalisti cu varstele intre 12 si 13 ani.

Baza materiala a ambelor cluburi a fost una adecvata desfasurdrii procesului de

antrenament la un nivel inalt, ceea ce ne-a permis organizarea cercetarii in conditii optime.

2.2. Opiniile specialistilor privind tendintele pregitirii sportive a fotbalistilor juniori

Destul de des cercetdtorii in diferite domenii apeleaza la desfasurarea unor anchetari in
baza chestionarelor, scopul fiind selectarea informatiei de la specialisti pentru organizarea si
desfasurarea anumitor cercetari, reiesind din rezultatele acestora.

In cazul cercetarilor noastre am apelat la antrenorii de fotbal din Romania, care in marea

lor parte, sunt preocupati de pregatirea fotbalistilor junior. Aici am implicat un numar de 74 de
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antrenori, dintre care majoritatea dispun de categorii de antrenor in jocul de fotbal si activeaza in
diferite unitati de pregatire a rezervelor de fotbal din Romania. Aici ne referim la antrenorii din
Cluburile si Scolile sportive specializate de Fotbal, atat din institutiile de stat, cat si cele private,
dat fiind faptul cd numdrul celor din urma in Romania in ultimii ani a crescut considerabil. In
mare parte acestia au fost antrenori din cadrul Cluburilor si Scolilor Sportive din Suceava si din
alte judete din Romania.

Chestionarul dat a fost alcatuit din 16 iIntrebdri, care in mare parte cuprinde toata aria
chestiunilor care ne-au interes pentru desfasurarea ulterioarelor cercetari stiintifice. Acestea s-au
referit la problematica de baza a cercetarilor noastre ce tine de pregatirea fotbalistilor juniori prin
dezvoltarea indemandrii (capacitdtilor coordinative) in functie de postul de joc al fiecarui
fotbalist.

Setul de intrebari face referintd atat la sistemul de pregatire a fotbalistilor juniori din
Romania, cét si la structura si continutul pregatirii sportive a fotbalistilor cu varsta de 12-13 ani
in functie de structura si continutul fiecarui post de joc al sportivilor.

Specialistii au avut la dispozitie 0 enumerare de raspunsuri, la care urmau sa-| bifeze pe cel
care-1 considerau corect. In cazul cind, dupa parerea lor, acest raspuns lipsea,acestia aveau
posibilitatea sa-si inscrie un raspuns separat pe care-l considerau corect. Chestionarul incepe cu
intrebari de ordin general despre fotbalul din Romania la nivel de juniorat si continua cu intrebari
concrete pe fiecare chestiune ce tine de structura si continutul orelor de antrenament a
fotbalistilor juniori.

Toate aceste rezultate au fost prelucrate statistic si au stat la baza alcatuirii unui program
de pregatire a fotbalistilor juniori bazat pe dezvoltarea diferentiatd a capacitatilor coordinative
reiesind din structura si continutul fiecarui post de joc al acestora.

Acest lucru s-a efectuat reiesind din simplul motiv ca la varsta de 12-13 ani fotbalistii sunt
repartizati, adica se specializeaza pe posturi concrete de joc, iar continutul pregatirii acestora sa
fie in plind concordanta cu specificul postului dat.

Pentru inceput vom purcede la analiza chestiunilor generale ce tin de specificul pregatirii
fotbalistilor juniori pe plan national, ca in continuare sa trecem la analiza chestiunilor ce tin de
continutul pregdtirii sportive a acestora in functie de postul de joc.

Astfel, prima intrebare adresata antrenorilor de fotbal a fost cum apreciaza acestia nivelul

la care se afla actualmente fotbalul la nivel de juniorat din Romania? (Figura 2.1).
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Fig. 2.1. Nivelul la care se afla actualmente fotbalul la nivel de juniorat din Romania

Analizand figura de mai sus se contureaza un tablou destul de clar si previzibil, unde marea
majoritate a specialistilor din fotbalul de juniori consider ca nivelul pregatirii fotbalistilor la nivel
de juniorat in Romania actualmente este unul considerat Mediu (64,86%). Numarul specialistilor
care indica la un nivel inalt si acestor care considera ca acesta este unul slab, este aproximativ
egal, unde pentru prima optiune au fost 17,57% dintre cei anchetati si 10,81% au optat pentru
optiunea a doua, indicand un nivel slab de pregatire a fotbalistilor juniori. Pentru un nivel Foarte
inalt au optat 2,71%, adica doar doi specialisti dintre cei supusi chestionarii si 4,05%, ceia ce
constituie teri persoane,au fost pentru aprecierea cu calificativul Foarte slab.

Prin urmare, rezultate inregistrate privind raspunsurile la prima intrebare contureaza clar
situatia si nivelul pregatirii fotbalistilor la nivel de juniori pe plan national, acesta fiind unul
destul de modest si care necesita noi interventii metodologice in procesul de pregatire sportiva a
acestora.

A doua intrebare a fost cu referintd la activitatea institutiilor din Romania ce se preocupa
de pregatirea fotbalistilor, inclusiv la nivel de junior (Figura 2.2), adica care sunt institutiile ce se
preocupa de pregatirea fotbalistilor, inclusiv si a celor la nivel de juniorat.
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Fig. 2.2. Institutiile din Romania ce se preocupi de pregatirea fotbalistilor junior
Conform figurii date este foarte clar cd Cluburile Sportive Private si Scolile Sportive
Specializate sunt institutiile unde se pregatesc marea majoritate a rezervelor fotbalului
romanesc. In primul caz s-a indicat ca numarul sportivilor pregititi in institutiile date este de
45,95%, in cel de-al doilea caz — 37,84%. Liceelor cu profil Sportiv la revine circa 10%, iar

numarul altor institutii care se preocupa de acest lucru este de aproximativ 4%.
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Prin urmare, in Romania principalele institutii care pregatesc fotbalisti de performantd si
nu numai, sunt Cluburile Sportive si Scolile Sportive Specializate de Fotbal. Insa, reiesind din
faptul cd fotbalul a devenit o industrie intreaga, au aparut si alte institutii private care la fel se
preocupa de pregatirea rezervelor fotbalistice la nivel national.

Urmatoarea Intrebare adresatd specialistilor din fotbal a fost scoaterea in evidenta a varstei
ce necesitd o atentie mai sporita pentru a atinge performante sportive in jocul de fotbal (Figura

2.3).
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Fig. 2.3. Institutiile din Roménia ce se preocupa de pregitirea fotbalistilor juniori

Datele inregistrate indicad la faptul cd in acest sens nu existd o parere unicd a expertilor,
acestia indicand diferite varste, unde ar fi necesara o implicatie mai mare a specialistilor pentru
atingerea performantelor sportive. Totusi, doud varste sunt mai des evidentiate in acest caz, aici
fiind vorba despre incepatori, unde circa o tremie dintre cei anchetati (29,73%) considera ca
anume la aceastd varsta e indicat o atentie mai sporitd din parte specialistilor in cadrul pregatirii
sportive a acestora. Un numar destul de mare de specialisti (31,08%) considerd ca junioratul este
varsta unde specialistii ar trebuie sa se implice cel mai mult pentru atingerea performantelor
sportive. In rest, opiniile specialistilor s-au repartizat destul de uniform, unde pentru o atentie
sporita in pregatirea fotbalistilor ar trebui sd se acorde sportivilor la varsta de tineret (14,86%), la
varsta de seniori (13,51%), iar 10,825% considera ca toate varstele sunt importante pentru
atingerea performantelor sportive in jocul de fotbal.

Urmatoarea intrebare a fost: ,,De cate ore de antrenament pe saptimana, dupa parerea DVs.,

este necesar la nivel de juniorat?” (Figura 2.4).
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Fig. 2.4. Frecventa saptamanala aantrenamentelor in pregatirea fotbalistilor juniori
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in cazul acestei intrebari specialistii au fost foarte aproape ca opinii, unde aproape jumatate
dintre cei supusi anchetarii (48,64%) considera ca numarul optimal de antrenamente pe
saptamana pentru atingerea performantei este de cel putin cinci ori. Pentru trei si pentru patru
antrenamente au optat corespunzator — 10,81% si 37,84%.

Adica, majoritatea covarsitoare a specialistilor se axeazd pe doud oportunitati, acestea fiind
patru sau cinci antrenamente saptdimanale. E de mentionat faptul ca rezultatele indicate de
specialisti sunt In plind concordantd cu mai multe cercetdri practico-stiintifice din domeniul
fotbalului, care la fel indica numarul dat de antrenamente saptdmanale fiind unul oportun in
pregatirea fotbalistilor juniori.

O alta intrebare s-a referit la factorii antrenamentului sportive care trebuie sa li se atraga o

atentie mai sporitd la nivel de juniorat in jocul de fotbal (Figura 2.5).
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Fig. 2.5. Ponderea factorilor antrenamentului sportiv in pregatirea fotbalistilor juniori

Analizand factorii antrenamentului sportiv si felul in care acestia ar trebui sa fie tratati in
procesul de pregatire a fotbalistilor junior, este evident ca specialistii pun accentul cel mai mare
pe doi dintre acestia, fiind vorba despre pregatirea motrice (36,49%) si pregatirea tehnica
(39,19%). Este clar ca pregatirea tactica este in vizorul specialistilor, insa nu in asa masura ca si
primii doi factori, motrici si tehnici. Ponderea pregitirii tactice, conform parerilor specialistilor,
ar fi necesar sa i se acorde circa 16,22% din volumul timpului total dedicate pregatirii sportivilor
juniori. Era si evident ca cea mai mica pondere dintre factorii antrenamentului sportiv sa fie
indicata cea de pregatire teoreticd, pentru aceasta s-au expus 8,10% dintre specialisti.

Datele respective coincid cu parerile mai multor specialisti din domeniul fotbalului si nu
numai. Aproximativ aceiasi proportie se observa si in procesul de instruire a juniorilor din alte
probe sportive, in special din jocurile sportive.

Continuand cu pregatirea motrice specialistii trebuiau sd se expuna si la capitolul ,,calititi
motrice”, adica ce calitati motrice le considera prioritare in jocul de fotbal la nivel de juniori

(Figura 2.6).
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Dacd e sd urmarim opiniile specialistilor privind importanta diferitor calitati motrice in
pregatirea fotbalistilor junior, se vede foarte clar ca in acest caz nici una dintre calitati nu se
evidentiaza clar fata de celelalte.

45,95%
SRR ’ 41,89%

40,00% 33,78%
= 28,38%
b )
20,00%
10,00%
0,00%

18,92% 16,62%

Forta Viteza Rezistenta indemanarea Supletea Altele

Fig. 2.6. Calitatile motrice prioritare in pregatirea fotbalistilor juniori

Specialistii, in marea lor majoritate consider, ca toate calitatile motrice la aceasta varsta

sunt absolut necesare si acestea trebuie dezvoltate in masura posibilit

-,

atilor, reiesind din legitatile
pedagogice si fiziologice de dezvoltare a acestora. Cu toate acestea, sunt cateva calitati care sunt
evidentiate de catre specialisti ca fiind foarte importante in pregatirea fotbalistilor juniori. Printre
acestea 45,95% dintre specialisti indica la calitatea motrice viteza ca fiind una foarte importanta,
indemanarea este indicata de 41,89% din specialisti, forta si rezistenta a fost mentionata in mediu
de catre 28-30% din specialisti si doar supletea o considera absolut necesara la fotbalistii juniori
doar 16,62% din cei supusi anchetarii.
Prin urmare, calitatile motrice, conform opiniilor specialistilor, formeaza platforma unei
bune pregatiri pentru viitoarea performanta a fotbalistilor de inalta calificare.
in contextual celor mentionate mai sus, unde indemanarea este prezentata drept una dintre
cele mai importante calitati motrice in jocul de fotbal, urmatoarea intrebare a fost adresata
specialistilor privind importanta acesteia in pregatirea fotbalistilor juniori (Figura 2.7).
100,00% 93.24%
80,00%
60,00%
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Fig. 2.7. Rolul indemanarii in pregatirea fotbalistilor juniori

Figura de mai sus demonstreaza foarte clar rolul destul de important pe care-l joaca
capacitatea motrice indemanarea in pregatirea fotbalistilor juniori. Astfel, 93,24% dintre cei

supusi anchetdrii sustin ca aceasta calitate este una primordiald in pregatirea fotbalistilor juniori,
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iar 6,76% sunt de parerea cd aceasta calitate partial este considerata prioritara in procesul de
instruire a tinerilor fotbalisti.

Prin urmare, indemanarea reprezintd una dintre calitatile motrice absolut necesare in
procesul de pregatire sportiva a fotbalistilor juniori si urmeaza sa | se acorde o atentie sporita,
indiferent asupra caror factori ai antrenamentului sportiv se lucreaza cu sportivii juniori.

In continuare ne-a interesat daca specialistii se axeaza in mod special pe dezvoltarea

indemanarii in cadrul antrenamentelor sportive desfasurate cu fotbalistii juniori (Figura 2.8).
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Fig. 2.8. Ponderea calitatii motrice indemanarea in procesul de instruire a
fotbalistilor juniori

Desi, anterior antrenorii au subliniat importanta calitatii motrice indemanarea la fotbalistii
juniori, acestia nu tot timpul se axeaza in mod separat pe dezvoltarea directionata a acesteia in
procesul de instruire. Cea mai mare parte (85,13%) confirm faptul ca sunt preocupati in mod
special de dezvoltarea acestei calitati, 5,41% - nu se preocupd in mod special, iar 9,46%
confirma ca se preocupa de acest lucru doar uneori.

Raspunsurile primite la urmatoarea intrebare urmau sd scoatd in evidenta faptul daca
antrenorii tin cont de nivelul dezvoltarii indemanarii in procesul de selectie (selectia secundara)a

fotbalistilor la nivel de juniori (Figura 2.9).
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Fig. 2.9. Ponderea calitatii motrice indemanarea in procesul de selectie
a fotbalistilorjuniori
in teoria si practica antrenamentului sportiv exista mai multe criterii de selectie, inclusiv si
in jocul de fotbal. Unul dintre acestea este criteriul pregatirii fizice, adica aprecierea nivelului
dezvoltarii calitatilor motrice, dintre care si indemanarea, aceasta fiind una din calitatile destul de

importante 1n jocul de fotbal la orice nivel.
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La intrebarea daca antrenorii tin cont de nivelul dezvoltarii acestei calitati in timpul
selectiei fotbalistilor juniori, afirmativ au raspuns 35,14% din numarul total de participanti la
anchetare, 24, 32% au negat faptul ca se axeazd pe calitatea data, iar 40,54% sustin ca tin cont
uneori de nivelul dezvoltarii indemanarii in timpul selectiei sportivilor juniori in jocul de fotbal.

Adica, chiar daca considera ca indemanarea este o calitate destul de importanta in jocul de
fotbal nu toti antrenorii se axeaza pe aceasta in timpul selectiei fotbalistilor juniori.

Urmatoarea intrebare adresatd specialistilor a fost una teoreticd, avand drept scop

elucidarea teoretica a esentei calitatii motrice indeméanarea (Figura 2.10).
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Fig. 2.10. Esenta calitatii motrice indemanarea in viziunea specialistilor

Chiar daca in ultimii 20-23 de ani indemanarea in mai multe surse bibliografice este
numita drept ,,capacitati coordinative”, antrenorii in marea lor majoritate continua s-o numeasca
indemanare (78,38%). Doar 5,41% dintre cei anchetati sustin ca numesc indemanarea cel mai
frecvent — capacitati coordinative, iar 16,21% folosesc ambele denumiri in diferite situatii in
activitatea de antrenori.

Acest lucru poate fi lamurit prin doua lucruri, fie acestia sunt mai conservativi si nu pot
trece usor la alti termeni, fie nu cunosc esenta acestui fenomen.

Intrebarea ce urmeaza vine sa lamureasca ceia ce am presupus mai sus, unde antrenorii
trebuiau sa concretizeze cu ce termeni opereaza in procesul de instruire al fotbalistilor juniori,

atunci cand este vorba de notiunile de indemanare si capacitati coordinative (Figura 2.10).
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Fig. 2.11. Diferenta dintre termenul indemanare si CC in viziunea specialistilor
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Conform figurii de mai sus se observa o repartizare uniforma a rezultatelor opiniilor
specialistilor din fotbal privind esenta notiunii de indemanare si capacitati coordinative. Spre
exemplu, o tremie dintre specialisti considera ca cei doi termeni reprezinta unul si acelasi lucru,
alta tremie din specialisti considera ca indemanarea reprezinta nivelul dezvoltarii CC si
aproximativ acelasi numar de antrenori considera invers — CC reprezinta nivelul dezvoltarii
indemanarii.

Acest lucru vorbeste despre faptul ca nu toti specialistii din domeniu poseda cunostinte
obiective atunci cand este vorba despre esenta termenului de indemanare si capacitati
coordinative.

Intrebarea ce urmeazi vine si concretizeze care sunt cele mai eficiente mijloace de

dezvoltare a indemanarii in procesul de instruire a fotbalistilor juniori (Figura 2.12).

60,00% 35,41%
40,00%
18,92%
20,00% 13,51% 12,16%
0,00%
Jocurile dinamice Exercitii cu mingile Exercitii fara obiecte Exercitii in grupe

Fig. 2.12. Cele mai eficiente mijloace de dezvoltare a indemanirii la fotbalistii juniori

Conform Figurii 2.12 se distinge clar care dintre mijloacele enumerate in chestionar sunt
cele mai eficiente pentru dezvoltarea indemanarii la fotbalistii juniori. Astfel, mai mult de
jumatate (55,41%) dintre cei anchetati considerad jocurile dinamice cele mai eficiente in acest
sens. In rest, opiniile specialistilor s-au repartizat destul de uniform, pentru exercitiile cu mingi
au optat 18,92%, pentru exercitiile fard obiecte — 13,15% si pentru exercitii in grupe — 12,16%.

Rezultatele inregistrate erau previzibile, dat fiind faptul ca acest lucru poate fi intalnit in
cercetarile mai multor autori autohtoni si straini.

Una dintre Intrebarile cele mai importante in cadrul cercetarii opiniilor specialistilor pe
problema cercetata a fost cu privire la locul si modalitatea de implementare a mijloacelor pentru
dezvoltarea indemanarii la fotbalistii juniori, adica in ce parte a lectiei de antrenament este cel
mai indicat dezvoltarea capacitatilor de indemanare (Figura 2.13).

In cazul dat, opiniile specialistilor au fost destul de clare, unde mai mult de jumitate
dintre cei supusi anchetarii (55,41%) sustin ca partea de baza a lectiei de antrenament este cea

mai indicata pentru dezvoltarea capacitatilor de indemanare la fotbalistii juniori.
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Fig. 2.13. In ce parte a lectiei de antrenament este cel mai indicat dezvoltarea capacititilor
deindemanare la fotbalistii juniori

A treia parte dintre acestia (29,72%) considera capartea pregatitoare a lectiei de
antrenament ar fi cea mai indicata in acest sens. Pentru partea de incheiere s-au expus 9,46% din
specialisti si doar 5,41% au avut alte opinii la acest subiect, sustinadnd ca toate partile lectiei pot
fi utile in dezvoltarea iIndemanarii la fotbalistii juniori.

Astfel, specialistii In mare parte sunt de pdrerea cd indeménarea poate si trebuie
dezvoltata atunci cand organismul sportivilor nu este supus oboselii, fapt confirmat si de alti
cercetatori din domeniul sportului.

Urmatoarele doua Intrebari s-au axat pe structura posturilor de joc ale fotbalistilor juniori

si rolul indemanarii in procesul de instruire al acestora (Figurile 2.14 si 2.15).

100,00% 90,53%
80,00%
60,00%
40,00%
20,00% 271% 6,76%

0,00%
Da Nu Sidasinu

Fig. 2.14. Posturile de joc necesitd un anumit nivel de dezvoltare a indemanarii

In cazul dat, opiniile specialistilor au fost aproape unanime, unde 90,53% sustin ca orice
post de joc necesitd anumite calitdti de indemanare, in acest sens mai bine ar fi fost indicat
capacitatile coordinative specifice fiecdrui post de joc si in functie de acestea se va desfasura si
procesul de pregatire diferentiatd a fotbalistilor pe posturi de joc. N-au fost de acord cu acest
lucru doar 2,71% din numarul total de antrenori supusi anchetdrii si 6,76% nu s-au determinat in
acest sens.

Rezultatele inregistrate au scos in evidenta faptul ca practic toti specialistii sustin ideea
ca in procesul de pregatire sportiva a fotbalistilor juniori este absolut necesar sa se intervind cu

mijloace specifice pentru dezvoltarea indemanarii in functie de continutul fiecarui post de joc.
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Una dintre intrebari a fost ,, Care din posturile de joc in fotbal necesita un nivel mai
sporit de dezvoltare a indemanarii?”, la care antrenorii aveau posibilitatea sa bifeze 2-3 variante
de raspuns, adica s nu fie stric limitati la un singur post, ca fiind cel mai important, sau cel mai

complex (Figura 2.15).
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Fig. 2.15. Posturile de joc ce necesitd un nivel mai sporit de dezvoltare a indeménarii

Figura de mai sus foarte clar reprezintd tendinta ce tine de posturile de joc ce necesita un
nivel mai sporit de dezvoltare a indemanarii. Astfel, posturile de fundasi, mijlocasi si atacanti in
mediu au fost indicate de 20-25% dintre antrenorii participanti la anchetare. Posturile care cer un
nivel inalt de dezvoltare a indemandrii sunt cele de portar, pentru aceasta au optat 37,84%. In cea
mai mare parte specialistii considerd ca toate posturile necesitd un nivel sporit de dezvoltare a
indemanarii, iar antrenorii trebuie sa tind cont de acest lucru in procesul de instruire, in special
cu fotbalistii juniori.

Ultima intrebare din chestionar a fost despre felul in care se evalueaza nivelul dezvoltarii

indemanarii de catre specialistii in procesul de instruire a fotbalistilor juniori (Figura 2.16).
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Fig. 2.16. Modul de apreciere a nivelului dezvoltarii indemanarii la fotbalistii juniori

Conform datelor sondajului observam ca cei mai multi dintre specialisti (60,81%)
apreciaza nivelul dezvoltarii indemanarii la fotbalistii juniori prin aplicarea unui traseu motric,
unde vor fi incluse mai multe capacititi coordinative ale fotbalistilor juniori. In literatura de
specialitate cel mai des se intdlneste testul ,,alergarea de suveica 3x10 metri”, iar pentru acest

mod de apreciere a nivelului dezvoltarii indemanarii fotbalistilor juniori au fost 17,56% dintre
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antrenori. Pentru celelalte modalitati de apreciere a nivelului dezvoltarii indemanarii sportivilor
juniori In mediu au fost intre 4 si 6% din specialisti.

Astfel, antrenorii cel mai frecvent apeleaza la crearea unui traseu motric, in mare parte cu
folosirea mingii de fotbal, unde sunt incadrate mai multe capacititi coordinative, astfel, avand
posibilitatea sa scoata in evidentd in mod obiectiv nivelul general de dezvoltare a indemanarii la
fotbalistii juniori.

Analizand opiniile specialistilor pe problema dezvoltarii indemanarii fotbalistilor juniori in
functie de postul de joc al fotbalistilor se disting un sir de tendinte generale cum ar fi:

e Majoritatea absoluta considerd indemanarea una dintre cele mai importante calitdti motrice
necesare fotbalistilor, Tn mod special la juniori.

e Antrenorii nu tot timpul inteleg sensul termenilor de ,,indemanare” si ,capacitati
coordinative, deseori tratandu-i la fel, iar uneori avand diferit sens.

e Marea majoritate a antrenorilor considera necesar de a se tine cont de structura posturilor
de joc si corespunzator sa intervind cu mijloace speciale pentru dezvoltarea indemandrii specifice
in functie de continutul acestora.

e Toate posturile necesitd un nivel sporit de dezvoltare a indemanarii, insa cel mai mult in
acest sens necesita jucatorii pe postul de portar, acestia avand o variatie foarte mare de actiuni de

joc specifice postului dat, fiind foarte complexe din punct de vedere al structurii lor.

2.3. Analiza actiunilor de joc a fotbalistilor juniori la nivel national in functie de postul de
joc

Unul dintre obiectivele de baza ale experimentului constatativ a fost scoaterea in evidenta
a caracteristicilor ce tin de structura actiunilor de joc ale fotbalistilor juniori in functie de postul
de joc al acestora. De fapt, pe noi ne-a interesat in mod special care este structura actiunilor de
joc pe fiecare post, precum si numarul de executii a acestora in cadrul unui meci oficial.

Analiza a fost efectuatd pe patru posturi de joc cum ar fi: portar, fundasi, mijlocasi si
atacanti. E de mentionat faptul cd aici au fost inregistrate actiunile jucatorilor doar pe posturi si
nu s-a luat in consideratiespecializarile mai concrete ale jucatorilor, cum ar fi de exemplu
extremele de joc, adica pentru fundasi central, fundasi dreapta sau stanga, toate actiunile au fost
inregistrate doar pe postul de fundasi.

In continuare vom analiza fiecare post de joc in parte, atit sub aspectul cantitativ, cat si
cantitativ. Adicd, vom prezenta atat structura fiecarui post de joc, cat si numarul de executii al
acestora in cadrul unui meci de fotbal. In total au fost inregistrate zece meciuri de fotbal intre
echipele de juniori si s-au calculat media executarii elementelor si procedeelor tehnice de joc

pentru fiecare post in parte.
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Vorbind despre continutul elementelor si procedeelor tehnice de joc, primul a fost supus
analizei postul de portar (Figura 2.17).

[ De sus prin saritura H PRINDEREAMINGII H De jos rostogolita ]

[ De sus din sprijin [ De jos din zbor ]

De jos prin plonjon ]

[ De sus prin plonjon J

[ De sus cu pumnul De sus prin saritura ]

[ De jos din sprijin De sus prin plonjon ]

De jos cu piciorul De jos cu piciorul
din sprijin DEZBATEREAMINGII prin lunecare

Fig. 2.17. Continutul elementelor si procedeelor tehnice de joc ale jucitorilor pe postul de
portar

Analizand continutul Figurii 2.17 se observa foarte clar c¢a postul de portar se bazeaza pe
doua elemente de bazd cum ar fi prinderea si dezbaterea mingii. De fapt, acestea sunt doua
actiuni de baza caracteristice portarilor, unde existd mai multe procedee de executare a acestor
elemente de joc.

In acelasi context, putem clasifica actiunile portarului drept actiuni in atac, atunci cand
echipa incepe atacul chiar de la portar si actiunile in aparare, atunci cand echipa se apara iar
adversarii sunt 1n atac.

Referindu-ne la prinderea mingii, acestea la randul sau, se clasifica in doud grupuri mari,
prinderea mingii de sus si prinderea mingii de jos, fie rostogolita pe teren, fie aflindu-se in zbor,
prin sarituri, cu ricosare de la teren etc.

In functie de amplasarea portarului, prinderea mingii de sus poate fi prinsa prin plonjon,
din sprijin, sau mingea ricosata de la sol. La fel ca si prinderea mingii de sus, prinderea mingii de
jos se clasificd in prinderea mingii rostogolite din sprijin pe sol, prinderea mingii de jos din zbor
si prinderea mingii de jos prin plonjon.

Toate cele mentionate mai sus reprezintd doar actiunile motrice pe care le executd
fotbalistii pe postul de portar in timpul jocului. In continuare ne vom referi la indicii calitativi de
joc pe postul de portar, adica numarul de executii a elementelor si procedeelor tehnice de joc

indeplinite de acestia (Tabelul 2.1).
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Tabelul 2.1. Actiunile de joc indeplinite de jucitorul pe postul de portar

Nr. ACTIUNI DE JOC IN ATAC Nr. total %

crt.

1. Aruncarea mingii in teren cu mana 11,42 45,63

2. | Pase cu piciorul 08,53 34,13

5 Pase cu capul 05.07 20,24
Total actiuni in atac 2497 100

ACTIUNI DE JOC IN APARARE

1. | Prinderea mingii 12,46 37,68

2. Dezbaterea mingii cu mana/mainile 07,38 22,32

3. | Dezbateri cu piciorul 13,23 40,00

Total actiuni in aparare 33,07 100

Total actiuni de joc 58,04 -

Conform Tabelului 2.1 actiunile jucatorului pe postul de portar sunt divizate in doua
grupuri de actiuni, atunci cand echipa se afla in atac si portarul se include 1n aceste actiuni si
atunci cand echipase afla in aparare si persistad interventia portarului.

Analizand actiunile de joc ale portarului atunci cand echipa se afla in atac (Figura 2.18)
se observi foarte clar trei actiuni cele mai frecvent folosite de acesta. In primul rand, cel mai des
un atac isi ia inceputul de la portar, atunci cand atacul adversarului s-a finalizat cu recuperarea
mingii de citre acesta. In acest caz, portarul cel mai des introduce mingea in joc prin aruncarea
acesteia cu mana jucdtorilor din teren, care sunt mai bine plasati, adicd jucétorilor care nu sunt
marcati de citre adversari. Numarul acestor tipuri de actiuni in mediu intr-un joc a fost de 11,42

actiuni, ceia ce constituie 45,63% din numarul total al acestora.
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Fig. 2.18. Actiunile jucitorilor pe postul de portar in atac
Un alt element destul de des indeplinit de catre portar este pasa cu piciorul, acesta fiind
destul de des folosit in fotbalul de juniori si nu numai. De regula, jucatorii, in special fundasii,
destul de des folosesc pasa spre portar, mai ales in cazurile cand echipa adversa marcheaza
jucitorii care incep atacul chiar din preajma portii, sau a careului de 16 metri. in asa caz portarul
este obligat sa degajeze, sau sd paseze directionat jucatorilor parteneri din teren. Numarul la

astfel de degajari sau pasari cu piciorul in teren in mediu in cadrul unui joc este de 8,53 executii.
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In unele situatii de joc, acestea fiind destul de rare, portarul iesind din careul de 16 metri,
neavand posibilitatea sa degajeze mingea cu mana sau cu piciorul, este nevoit s-0 degajeze, sau
s-0 paseze cu capul partenerilor de echipa. Astfel, de tip de degajari in mediu intr-un joc se
inregistreaza circa 5,07 actiuni, acesta fiind un numar destul de mic si constituie doar 20,245 din
numarul total de actiuni ale portarului.

In continuare vom analiza actiunile de joc ale portarului atunci cand echipa se afld in
aparare. In acest caz la fel sunt inregistrate trei tipuri de actiuni cum ar fi prinderea mingii,
dezbaterea mingii cu o mana/ambele maini si dezbaterea mingii cu piciorul (Figura 2.19).

Analizand meciurile oficiale intre echipele de juniori s-a demonstrat ca portarul in mediu
intrd in posesia mingii prin prinderea acesteia in mediu de 12,46 ori (37,68%). Exista situatii de
joc cand portarii fiind in diferite situatii sunt nevoiti sa dezbatd mingea cu o mana sau cu ambele,
fie in teren, fie in afara lui, in functie de situatiile de joc si comoditatea amplasarii portarului.

Astfel de actiuni in mediu intr-un meci pot fi in jur de 7,38 actiuni (22,32%).
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Fig. 2.19. Actiunile jucatorilor pe postul de portar in aparare

In diferite situatii de joc portarul este nevoit si dezbati mingea cu piciorul, mai ales in
cazurile cand aparatorii intorc mingea portarului, iar acesta este in imposibilitatea de a o prinde
cu mainile. Astfel de actiuni caracteristice portarului, conform calculelor, au fost in mediu 13,23
dezbateri, ceia ce constituie 40,00% din numarul total de actiuni. Acestea pot fi indeplinite cu
precizie spre partenerii sai de echipa, ori in cazurile de deficit de timp, in urma presiunilor puse
de atacantii echipei adverse, acestea se indeplinesc doar in teren cu putind probabilitate ca
mingea va ajunge la partenerii sai.

Prin urmare, numarul total de actiuni de joc efectuate de catre jucatorii pe postul de portar
in mediu este de 58,04 actiuni. Reiesind din specificul de joc al portarului este evident ca un
numdr mai mare de actiuni revin in timpul apararii echipei, unde portarul este ultima linie de
apdrare a echipei, aici numarul de actiuni in mediu fiind de 33,07 actiuni, fata de 24,97 actiuni in
atac. Astfel, numarul de actiuni ale portarului mai depinde si de potentialul adversarului, care va
indeplini mai multe sau mai putine atacuri cu lovituri spre poartd, adica va juca mai agresiv sau

mai putin agresiv in atac.
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Un alt post de joc foarte important in cadrul unei echipe de fotbal este cel de fundasi, in
literatura de specialitate poate fi intalnit sub termenul de aparatori. Analizand actiunile
jucatorilor pe postul de fundasi (Figura 2.20) au fost evidentiate patru elemente de joc pe care
acestia le indeplinesc cel mai frecvent, bine inteles in functie de situatiile de joc, acestea fiind
preludrile, degajarile, interceptiile, pasele si driblingul. Toate aceste elemente se indeplinesc de
catre jucatorii fundasi, In cele mai frecvente cazuri, aflandu-se pe pozitia de atac sau pe pozitia

de aparare. Conform figurii de mai jos fiecare element este executat prin mai multe procedee.
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Fig. 2.20. Continutul elementelor si procedeelor tehnice de joc ale jucatorilorpe postul de
fundas

Astfel, referindu-ne la elementul preluari, acesta poate fi executat prin mai multe
procedee, iar cele mai raspandite dintre ele sunt: preluarea pe piept, preluarea cu capul, preluarea
cu gamba si preluarea cu piciorul propriu-zis.

Un alt element caracteristic jocului pentru fundasi este degajarea mingii, iar procedeele
de executare a acestui element sunt doud cele mai principale, acestea fiind degajarea cu piciorul
si degajarea cu capul.

Urmatorul element absolut necesar pentru fiecare aparator este interceptia mingii, acest
lucru fiind indeplinit fie intuitiv, fie prin actiuni anticipare la viteza. Acestea, ca si in cazul
degajarilor, se Impart in interceptii cu piciorul, sau interceptii cu capul. Atat un procedeu, cat si
celalalt se indeplinesc in functie de situatiile de joc pe teren.

Unul din elementele de bazd pe care este obligat sa-l1 posede orice jucator, inclusiv si
fundasii, este pasarea mingii. De reguld acest element se indeplineste atat cu piciorul, cat si cu

capul, iardsi in functie de situatiile de joc.
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Unul dintre elementele tot mai putin folosite in jocul de fotbal, inclusiv si la nivel de
juniori, este driblingul. Jucétorii pe postul de fundasi mai rar folosesc acest element, reiesind din
faptul ca este destul de riscant, fiind destul de posibil ca atacantul echipei adverse sa intre in
posesia mingii dupa o nereusita la executarea elementului dat.

Astfel, reiteram, cd procedeele cel mai frecvent folosite de catre jucétorii pe postul de
fundas sunt preluarile, degajarile, interceptiile, pasarile si driblingul., iar despre ponderea
fiecarui in timpul unui meci ne vom referi in continuare (Tabelul 2.2).

Tabelul 2.2. Actiunile de joc indeplinite de jucitorul pe postul de fundas

Nr. Nr. total %
crt. ACTIUNI DE JOC iN ATAC
1. | Pase cu piciorul 52,75 73,56
2. | Pase cu capul 8,22 11,46
3. | Dribling 8,23 11,48
4, Lovituri la poarta cu piciorul 1,45 2,02
5. | Lovituri la poarta cu capul 1,06 1,48
Total actiuni de joc in atac 71,71 100

ACTIUNI DE JOC IN APARARE

1. | Preluari 13,48 31,80
2. | Dezbateri cu piciorul 15,36 36,24
3. | Dezbateri cu capul 8,43 19,89
4, Interceptii 5,12 12,07
Total actiuni in aparare 42,39 100
Total actiuni de joc 114,10 100

Pentru inceput vom analiza ponderea actiunilor tehnico-tactice efectuate in atac de catre
jucatorii pe postul de fundasi. In cazul dat pentru jucatorii de pe postul respectiv sunt
caracteristice urmatoarele actiuni tehnico-tactice: pase cu piciorul, pase cu capul, dribling,

lovituri la poarta cu piciorul, lovituri la poarta cu capul (Figura 2.21).
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Fig. 2.21. Actiunile jucitorilor pe postul de fundas in atac
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Conform Tabelului 2.2. si Figurii 2.21, se observa clar ca cele mai numeroase elemente in
atac executate de catre jucatorii pe postul de fundasi sunt pasele cu piciorul, care alcatuiesc un
numar de 52,75 pase, ceia ce reprezinta 73,56% din numarul total de elemente executate in atac.
Aproximativ in acelasi numar de executii sunt pasele cu capul (11,46%) si numarul de
driblinguri executate de acesti jucatori (11,46%).

Este si clar de ce numarul loviturilor la poartd este unul destul de mic pentru jucétorii pe
postul de fundasi, acestia de fapt avand functia doar de aparare, iar in atac sunt incadrati
ocazional, 1n functie de situatiile de joc, de motivatia pentru joc, de scorul meciului si altele.
Astfel, numarul loviturilor la poarta executat cu piciorul de cétre jucdtorii de pe postul respectiv
este de 2,02%, adicad doar 1,45 lovituri in mediu si — 1,48%, lovituri la poarta cu capul, ceia ce
constituie 1,06 lovituri n mediu.

Prin urmare, numarul total de actiuni de joc efectuate in atac de catre jucatorii pe postul
de fundasi este in mediu de 71,71 de elemente si procedee tehnice, acesta fiind o medie
caracteristicd pentru varsta de juniorat.

Destul de mult difera rezultatele indeplinirii elementelor si procedeelor de joc ale
jucatorilor pe postul de fundasi aflandu-se in pozitia de aparare (Figura 2.22).

Daca e sa analizam evolutia actiunilor n aparare ale jucatorilor pe postul de fundasi se
observa clar ca numarul acestora fatd de numarul actiunilor in atac este mai mic aproape cu 30%
fata de cele din atac (42,39 actiuni), fapt ce demonstreaza tendinta echipelor de a pune accentul

pe jocul ofensiv.

40 36,24
35 31,8
30
e 19,89
20
15 12,07
10

5

0

Preluari Dezbateri cu piciorul Dezbateri cu capul Interceptii

Fig. 2.22. Actiunile jucatorilor pe postul de fundas in apirare

Dintre elementele cele mai frecvente executate in aparare sunt preludrile, dezbaterile si
interceptiile.

In cazul nostru noi n-am specificat tipurile de preluiri, dar acestea pot fi foarte diferite, cu
diferite parti ale corpului. Totusi la varsta de juniorat circa 80% dintre preludri sunt executate cu

piciorul, acesta fiind mai sigure in executie si tot odatd mai simplu pentru efectuare, fatd de
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preluarile pe piept, cu capul si altele. Astfel, vedem cd media preluarilor efectuate in apdrare de
catre fundasi este de 13,48 preluari, ceia ce constituie 31,80% din numadrul total de actiuni in
apdrare executate de cdtre fundasi.

Destul de des jucatorii defensivi sunt pusi in situatia cand acestia trebuie sa dezbata
mingea farad s-o controleze prea mult, reiesind din situatiile de joc. Astfel, media numarului de
dezbateri cu piciorul este de 15,35, ceia ce constituie 36,24% din numarul total de actiuni
executate Tn aparare si 8,43 dezbateri cu capul, ceia ce constituie 19,89% din numarul total de
elemente si procedee executate n aparare.

Unul dintre elementele caracteristice jocului in apdrare este interceptiile, acestea avand
drept scop interceptarea paselor efectuate de catre atacanti, ele pot fi efectuate de catre aparatori
atat intuitiv, cat si la vitezd maximald, atunci cdnd pasele sunt la distante medii si mari. Numarul
acestui tip de elemente este destul de mic in comparatie cu alte elemente si procedee tehnice
efectuate in aparare, media lor Intr-un meci fiind de 5,12 interceptii, ceia ce constituie 12,07%
din numarul total de actiuni in aparare.

In continuare vom analiza actiunile jucitorilor juniori pe postul de mijlocas (Figura 2.23).

De regula, jucatorilor pe postul de mijlocasi le revine cel mai mare volum de lucru intr-un
meci, dat fiind faptul ca acestia sunt incadrati atat in activitatea jucatorilor fundasi, de unde se
incep majoritatea atacurilor, cat si implicarea nemijlocitd in jocul 1n atac, fiind un suport activ

pentru jucdtorii atacanti.

[ Pe piept ]{ Plffl.ui\fu\k]—-[ Cugamba ]

[ Cu capul

LOVITURI LA |/
POARTA

[ Cu capul J

T

[ Cu piciorul ] N\ !

[ inainte cu capul Tnainte cu piciorul]
PASE
{ inapoi cu capul }—/// Tnapoi cu piciorul ]
[ DRIBLING

Fig. 2.23. Continutul elementelor si procedeelor tehnice de joc ale jucatorilorpe postul de
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Acest lucru de fapt a si determinat numarul destul de sporit de elemente si procedee

tehnice executate de catre jucatorii de pe postul respectiv (Tabelul 2.3).
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Daca e sa analizam Tabelul 2.3, ca si in cazul actiunilor executate de jucatorii de pe
postul de fundasi, actiunile jucatorilor mijlocasi la fel se divizeaza in actiuni caracteristice
jocului 1n atac si actiuni caracteristice jocului in aparare.

Tabelul 2.3. Actiunile de joc indeplinite de jucatorul pe postul de mijlocasi

Nr. ACTIUNI DE JOC iN ATAC Nr. total %
crt.
1. Preluari 26,46 20,23
2. | Pase cu piciorul 63,25 48,37
3. | Pase cu capul 14,27 10,91
4, Dribling 18,33 14,02
5. Lovituri la poarta cu piciorul 6,32 4,83
6. Lovituri la poarta cu capul 2,14 1,64
Total actiuni in atac 130,77 100%
ACTIUNI DE JOC IN APARARE Nr. total | %
1. | Dezbateri cu piciorul 13,87 43,93
2. | Dezbateri cu capul 10,48 31,20
3. Interceptii 7,22 22,87
Total actiuni in aparare 31,57 100%
Total actiuni de joc 162,34

Evident, ca actiunile jocului in atac sunt mai numeroase si mai variate, iar printre ele pot
fi mentionate urmatoarele: preludrile, pasele cu piciorul, pasele cu capul, driblingul, lovituri la
poartd cu piciorul, lovituri la poarta cu capul. Conform tabelului de mai sus, numarul total de
actiuni ale jucdtorilor mijlocasi in atac este de 130,77. Corespunzator, in tabelul respectiv, pentru

a avea o mai buna claritate, vom prezenta si numarul actiunilor exprimate in procente (Figura

2.24).
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Fig. 2.24. Actiunile jucatorilor pe postul de mijlocas in atac

Luand in considerare rezultatele prezentate in Figura 2.24, observam ca cele mai multe
actiuni Indeplinite de catre jucatorii mijlocasi in atac sunt pasele cu piciorul, acest lucru fiind
evident, unde jucdtorii de pe postul dat sunt destul de mult in posesia mingii si cel mai des aplica
pasele cu piciorul pentru a se mentine in posesie. Numadrul total al paselor Intr-un meci este in

mediu de 63,25, ceea ce constituie aproape jumatate din numarul total de actiuni (48,37%).
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Pentru varsta junioratului este un numar suficient de actiuni, cu referintd la numarul de pase, si
nu depdseste practic numarul de pase inregistrat la echipele respective in alte tari decat Romania.

Pentru varsta respectiva destul de mare este numarul preludrilor cu piciorul (26,46), acest
lucru fiind caracteristic pentru varsta data, unde jucatorii marea majoritate din pasele primite
acestia la inceput o preiau, sau o opresc in general si numai apoi indeplinesc urmatoarea actiune.
Prezentat in procente numarul de preludri reprezinta circa a cincea parte din numarul total de
actiuni indeplinite in atac (20,23%).

Deseori fotbalistii juniori, in functie de situatiile de joc, sunt impusi s Indeplineasca o
pasd sau alta cu capul, din sprijin sau din sariturd. Numadrul acestora nu este prea mare, in total
acestea reprezintd 14,27 pase, ceia ce reprezintd doar 10,91% din numarul total de actiuni in atac.

Nu cu mult, dar ceva mai multe actiuni au fost indeplinite sub forma de dribling, numarul
acestora fiind de 18,33, ceia ce reprezinta 14,02% din numarul total de actiuni in atac. Numarul
de driblinguri este relativ mare din simplul motiv ca la varsta junioratului fotbalistii destul de des
se straduie sa dribleze mingea, sd dribleze adversarul in mai multe situatii de joc, pentru a se
confirma 1n echipa. Odata cu Tnaintarea in varsta fotbalistii tot mai rar folosesc acest procedeu,
folosind pasele rapide pentru a se deplasa in atac.

In cele din urma, sensul si scopul fiecirui joc este inscrierea cat mai mult posibild in
poarta adversarului. De la joc la joc numarul de lovituri la poartd difera, aceasta fiind dictata de
mai multe conditii de joc, de nivelul de pregatire a adversarilor si altele. Tot odatd, acest
procedeu este caracteristic, In cea mai mare parte, pentru jucatorii de pe postul de atacanti, care
de fapt vin sa faci deseori diferenta intr-un meci sau altul. In cazul nostru jucitorii pe postul de
mijlocasi in mediu au indeplinit 6,32 lovituri la poartd, ceia ce constituie 4,83% din numarul
total de actiuni. Doar 2,14 lovituri cu capul la poarta au fost efectuate de cétre jucétorii de pe
postul dat, acestia reprezentand doar 1,64% din totalul de actiuni in atac indeplinite de catre
jucatorii de pe postul de fundasi.

In continuare vom supune analizei numirul actiunilor indeplinite in apdrare de citre

jucatorii de pe postul de fundasi (Figura 2.25).
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Fig. 2.25. Actiunile jucitorilor pe postul de mijlocasi in aparare
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De fapt numarul actiunilor pe care jucatorii pe postul de fundasi le indeplinesc in apérare
este destul de redus, in cazul nostru noi ne-am limitat doar la cele trei cum ar fi: dezbateri cu
piciorul, dezbateri cu capul, interceptii.

Daca e sa analizam Figura 2.25. observam ca cel mai des jucatorii mijlocasi purced la
dezbaterea mingii, in functie de situatiile de joc, iar aici sunt caracteristice doud tipuri de
dezbateri, acestea fiind dezbaterea mingii cu piciorul si dezbaterea mingii cu capul. In primul caz
numarul total de dezbateri a fost in mediu de 13,87, ceia ce constituie 43,93% din numarul total
de actiuni indeplinite in aparare si 10,48 in cazul doi, adica dezbaterea mingii cu capul, ceia ce
reprezinta 313,20% din numarul total de actiuni executate in aparare.

Urmatorul tip de actiuni in aparare indeplinit de catre jucatorii pe postul de mijlocasi au
fost interceptiile. Cand vorbim de interceptii ne referim la anticiparea paselor intre adversari si
interventia jucatorilor pentru a intra in posesia mingii. Acest lucru nu se intampla foarte des, dar
in mediu, in cazul nostru, a fost de 7,22 interceptii, ceia ce reprezinta 22,87% din numarul total
de actiuni indeplinite in aparare.

In cele din urma, daca e sa analizim numarul total de actiuni in atac si apérare indeplinite
de catre jucatorii pe postul de mijlocasi observam ca acesta este unul ce corespunde totalmente
varstei jucatorilor juniori, cu mici diferente la unele sau alte procedee executate n atac sau
apdrare. Aici noi vorbim doar despre numarul de actiuni si nu de calitatea indeplinirii acestora de
catre jucatorii de pe un post sau altul.

Cel de-al patrulea post de joc pe care urmeaza sa-l analizam este cel de atacant, iar
misiunea directd a acestor jucitori este de a crea conditii si de a inscrie cat mai multe puncte in

poarta adversarului (Figura 2.26).
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Jucatorii pe postul de atacant trebuie sd aiba in arsenalul sau tehnic mai multe procedee
tehnice pe care urmeaza sa le aplice in timpul jocului cu un adversar sau altul. Conform Figurii
2.26. in cea mai mare parte acestea sunt: loviturile la poartd, preludrile, pasele, driblingul si
interceptiile. Mai clar exprimandu-ne, jucdtorii atacanti trebuie sa fie in stare sd indeplineasca
practic toate tipurile de actiuni necesare unui fotbalist de orice nivel, inclusiv si la nivel de
juniorat.

In continuare urmeazi si analizim ponderea fiecirei actiuni tehnico-tactice in atac si
apdrare, atat cantitativ, cat si exprimat in procente, pentru o mai bund intelegere a actiunilor
indeplinite de catre juniori in cadrul unui meci de fotbal (Tabelul 2.4).

Tabelul 2.4. Actiunile de joc indeplinite de jucdtorul pe postul de atacanti

Nr. ACTIUNI DE JOC IN ATAC Nr. total %
crt.
1. | Preluari 22,36 16,52
2. | Pase cu piciorul 58,47 43,20
3. | Pase cu capul 16,31 12,05
4. | Dribling 23,85 17,62
5. | Lovituri la poarta cu piciorul 8,67 6,41
6. Lovituri la poarta cu capul 5,68 420
Total actiuni in atac 135,34 100%
ACTIUNI DE JOC IN APARARE Nr. total | %
1. | Dezbateri cu piciorul 10,34 40,93
2. | Dezbateri cu capul 8,39 33,22
3. Interceptii 6,53 25,85
Total actiuni in aparare 25,26 100%
Total actiuni de joc 160,60

Dupa cum s-a remarcat mai sus, toate actiunile indeplinite de catre juniori in cadrul unui
meci au fost simbolic divizate in douad grupuri, cum ar fi actiuni de joc indeplinite in atac si
actiuni de joc indeplinite in aparare.

Daca e sa analizam actiunile de joc indeplinite in atac observam ca numarul acestora este
aproximativ egal cu a jucatorilor pe postul de mijlocasi. Acest lucru demonstreaza implicarea in
actiunile de atac in egala masura cu acestia. Spre exemplu, numarul e preluari efectuate de catre
jucatorii atacanti in mediu in cadrul unui meci de fotbal este de 22,36, iar in procente acestea
reprezinta circa 16,52% din numarul total de actiuni indeplinite in atac (Figura 2.27).

Cele mai numeroase actiuni de joc 1n atac au fost pasele cu piciorul, acest lucru fiind unul
firesc, pentru cd marea majoritate a jocului de fotbal, inclusiv si in atac se efectueaza prin
intermediul pasarii mingii de la un partener la altul. Numarul paselor in atac in mediu la juniori a

fost aproximativ de 58,47, ceia ce reprezintd 43,20% din numarul total de actiuni in atac.

78




50 43,2

40
30
16,52 17,62
2 12,05
. | =
Preluari Pase cu piciorul  Pase cu capul Dribling Lovituri la Lovituri la
poarta cu poarta cu capul
piciorul

Fig. 2.27. Actiunile jucatorilor pe postul de atacant in atac

Destul de multe au fost inregistrate pase cu capul, numarul acestora fiind in mediu de
16,31, ceia ce reprezintd 12,05% din numarul total de actiuni in atac. Aici cel mai mare numar
revine paselor cu capul, in cazurile cand se indeplinesc loviturile de la colt, sau in timpul
centrarilor de pe extreme spre poarta adversarilor.

Pentru jucdtorii pe postul de atacanti una dintre actiunile de baza este driblingul, acesta
fiind destul de des folosit in situatiile cand jucatorii ies unul la unul cu adversarul, sau in cazul
cand distanta pand la poarta adversarului este mai mare si jucdtorii incearca sa acapareze teren
pentru asi crea situatii de atac a portii adversarului. In mediu atacantii indeplinesc 23,85 de
driblari 1n atac, ceia ce reprezintd 17,62% din numarul total de actiuni in atac, acesta fiind un
numar relativ mare in comparatie cu jucatorii echipelor de tineret sau de seniori.

De fapt, functia de bazd a jucdtorilor pe postul de atacanti este crearea situatiilor si
realizarea lor privind marcarea golurilor in poarta adversarului. Acest lucru poate fi efectuat prin
mai multe procedee, Insa cele mai raspandite sunt loviturile la poarta cu piciorul si loviturile la
poarta cu capul. Conform analizei jocurilor la juniori numarul loviturilor la poarta cu piciorul in
mediu Intr-un meci sunt egale cu 8,67, acestea reprezentand 6,41% din numarul total de actiuni
in atac. Numarul loviturilor la poartd cu capul in mediu sunt de 5,68 lovituri, ceia ce reprezinta
4,20% din numarul total de actiuni in atac.

Astfel, in total jucatorii pe postul de atacant in mediu intr-un meci de fotbal indeplinesc
in mediu circa 135,34 actiuni tehnico-tactice in atac, acesta fiind un numar destul de mare, 1nsa
se inscrie in media echipelor de juniori pe plan national.

Actiunile 1n aparare ale jucdtorilor pe postul de atacant sunt mai reduse reiesind din faptul
ca aceste functii in mare parte le revine jucdtorilor pe postul de apardtori si mijlocasi. Totusi,
exista destule situatii de joc cind jucatorii pe postul de atacanti sunt nevoiti sd indeplineasca si
unele actiuni de apdrare, fie cand echipa este in avantaj si doreste sa-1 mentind, fie cand echipa

adversa este mai puternica dupd componenta echipei si este mereu pozitionata pe actiuni in atac

(Figura 2.28).
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Fig. 2.28. Actiunile jucatorilor pe postul de atacant in aparare

Asa dar, cele mai raspandite actiuni in aparare sunt dezbaterile de diferit tip, precum si
interceptiile in timpul pasarilor efectuate de catre adversar. In primul caz dezbaterile mingii cel
mai des se indeplinesc cu piciorul, iar in al doilea caz, in functie de situatie de joc, acestea se
indeplinesc cu capul. Numarul dezbaterilor cu piciorul de catre jucatorii pe postul de atacant a
fost in mediu de 10,34, acestea reprezentand 40,93% din numarul total de actiuni In apdrare si
numarul dezbaterilor cu capul a fost de 8,39, ceia ce reprezinta 33,22% din numarul total de
actiuni in aparare.

Un element folosit mai rar, dar fiind foarte eficient este interceptiile paselor indeplinite de
citre adversar. In cazul dat jucitorii pe postul de atacant intr-un meci de fotbal au indeplinit acest
procedeu de 6,53 ori, ceia ce reprezinta 25,85%.

In total jucitorii pe postul de atacanti, chiar daca sunt mai putin implicati in actiunile de
aparare, au indeplinit in total 25,26 actiuni, acesta fiind un numar ce se inscrie in statistica
jocurilor de fotbal pentru varsta junioratului pe plan national.

Daca e sd analizdm toate actiunile jucdtorilor pe cele patru posturi de joc in atac si
apdrare se observa clar, ca ponderea acestora este aproximativ egald cu mediile actiunilor de joc
ale echipelor de juniori pe plan national.

In cazul dat, pe noi ne-a interesat nu numai cantitatea actiunilor de joc in atac si aparare,
ci si structura din punct de vedere al coordonarii miscarilor. Adicd, carei capacitati coordinative
se atribuie o actiune tehnico-tactica sau alta, fie in atac sau aparare. S-a demonstrat clar ca toate
actiunile in atac, adica acolo unde jucatorii interactioneaza cu mingea, le sunt caracteristice un
complex de capacitati coordinative, acestea fiind capacitatea simtului kinestezic, capacitatile
orientdrii spatio-temporale, capacitatea simtului echilibrului si altele. Adicd, in cazul indeplinirii
actiunilor tehnico-tactice cu mingea este necesar evidentierea tuturor capacitatilor coordinative
caracteristice unui joc cu obiect, in cazul dat, jocului cu mingea.

La fel de importante din punct de vedere al capacitatilor coordinative sunt si actiunile

tehnico-tactice in aparare. De fapt, conform analizei efectuate, s-a demonstrat ca actiunile
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indeplinite de catre fotbalisti in apdrare, la fel ca si in cazul atacantilor, sunt reprezentate de
marea majoritate a capacitatilor coordinative existente 1n activitatile sportive.

Acest lucru cere de la specialistii din domeniu cercetarea mai profunda a efectelor
dezvoltarii capacitatilor coordinative la fotbalistii juniori, in mod special, pe posturi de joc, fapt

ce ar spori calitatea jocului la aceasta varsta.

2.4. Aprecierea nivelului pregatiri motrice si dezvoltirii capacititilor coordinative la
fotbalistii juniori pe plan national

Unul dintre obiectivele de baza in cercetdrile desfasurate a fost scoaterea in evidenta a
nivelului pregétirii motrice a fotbalistilor juniori pe plan national, in cazul dat fiind vorba despre
implicarea sportivilor din mai multe orase din Romania, preponderent din Judetul Suceava.
Pentru a atinge acest obiectiv au fost testati fotbalistii juniori din 10 echipe reprezentative din din
mai multe localititi. In acest sens au fost folositi sase indicatori ce reprezinta nivelul pregatirii
motrice al fotbalistilor juniori, fiind aplicate sase teste, cate unul pentru fiecare indicator. Astfel,
au fost folosite urmatoarele teste: Flexii ale trunchiului din pozitia culcat (forta abdominala),
saritura In lungime de pe loc (forta exploziva a membrelor inferioare), Tractiuni in brate (forta
membrelor superioare), naveta 4x100m (rezistenta specificd), alergarea de 2000m (rezistenta
generald si alergarea de 30m (viteza specificd). Dupd ce jucatorii au fost testati la acesti
indicatori, in Tabelul 2.5 si Figura 2.29 a fost inscris numarul de puncte acumulate pentru fiecare
rezultat, iar aceste rezultate si puncte acumulate fiind comparate cu standardele nationale
minimale si maximale.

Tabelul 2.5. Indicii pregatirii motrice a fotbalistilor juniori

Nr. Norme de control Rezultatul Standard Standard
crt. inregistrat minimal maximal
Rezultat | Puncte |Rezultat | Puncte |Rezultat |Puncte

1. Flexii ale trunchiului din 36,48 75 17 5 53 100
pozitia culcat dorsal, nr. rep.

2. Saritura 1n lungime de pe loc, 2,14 65 1,70 5 2,60 100
cm

3. | Tractiuni in brate, nr. rep. 8,33 80 1 10 14 100

4, Naveta 4x100m, min, s. 10,13 90 12,3 5 9,2 100

5. | Alergare 2000 m, min., s. 7,34 85 10,22 5 6,04 100

6. | Alergare 30m, s. 4,38 80 5,3 5 3,9 100

Dupa cum observam din tabelul de mai sus, in sirul de teste prezentat se regisesc practic
toate calitdtile motrice necesare unui tanar fotbalist, In cazul nostru, la nivel de juniorat. Astfel,

primul test ,,Flexii ale trunchiului din pozitia culcat” reprezinta forta abdominala a sportivului,
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atdt a muschilor din partea de sus a abdomenului, cat si a muschilor din partea de jos a
abdomenului. Daca e sa urmarim rezultatul Inregistrat, vedem ca fotbalistii juniori au inregistrat
36,48 de ridicari de trunchi. Comparind cu standardele nationale la acest indicator vedem ca
rezultatul este relativ mai mic In comparatie cu standardul maximal (53,0), Insd este cu mult mai

mare in comparatie cu standardele minime la acest indicator, care este de doar 17 repetari.

Mediile Standard maximal Standard minimal
60
53
“ 36548
20
17 12,3 10,22
1,7 12 10,13 ¢ 3
. Dz e 93 734 04 43%9
Flexii ale Séritura in Tractiuniin brate  Naveta 4x100m  Alergare 2000m Alergare 30m
trunchiului lungime de pe loc

Fig. 2.29. Indicii pregitirii motrice a fotbalistilor juniori

Nu cu mult difera rezultatele celui de-al doilea indicator, acesta fiind saritura in lungime
de pe loc, care reprezintd nivelul dezvoltarii fortei explozive a fotbalistilor, acesta fiind una
dintre calitatile de baza ale fotbalistilor de orice nivel. Media sariturii in lungime de pe loc a
fotbalistilor celor 10 echipe supuse testarii este de 2,14m, iar conform punctajului indicat in
tabela de mai sus, acestia acumuleaza 65 de puncte din maximum 100 puncte standard maximal,
iar rezultatul pentru acest punctaj fiind de 2,60m. Reiesind iarasi din standardele nationale cel
mai mic rezultat prevazut in tabela respectiva este de 1,7m, pentru care se acordd punctajul
minimal de 5 puncte.

Urmatorul test desfasurat cu fotbalistii juniori a fost unul care reprezinta forta bratelor,
acesta fiind tragerea la bara fixd. Aici normele prezentate sunt relativ mici, lucru lamurit prin
faptul ca forta bratelor nu este calitatea cea mai necesard unui fotbalist, chiar si fiind junior.
Astfel, fotbalistii supusi testarii n mediu au inregistrat un rezultat egal cu 8,33 trageri la bara.
Conform tabelului de rezultate sportivilor cu acest rezultat li se acordd 80 de puncte din numarul
maximal de 100 puncte prevazute. Adicd, este un rezultat relativ bun cu care sportivii fotbalisti
se descurcd destul de bine. E de mentionat faptul cd numarul maximal de trageri la bara fixa
prevazut in tabelul de standarde este de 14 trageri la bard pentru care se acorda suma de 100
puncte. In acelasi timp numarul minimal de puncte (5) se acorda pentru un numir doar de o
singura tragere la bara fixa.

Un alt test, desfasurat cu fotbalistii juniori, a fost cel de viteza in regim de rezistenta,
acesta fiind reprezentat de alergarea 4x100m. Conform datelor inregistrate fotbalistii clor 10
echipe supuse testarii au inregistrat in mediu un rezultat echivalent cu 10 minute si 13 secunde.

Conform standardelor nationale, acestui rezultat ii revin 90 de puncte din tabelul respectiv.
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Adica, rezultatul inregistrat este unul destul de bun si perfect se inscrie in normele nationale
pentru aceasta calitate complexa. Pentru ca sportivii sd8 acumuleze numarul maximal de puncte
(100), acestia trebuiau sa parcurgd distanta respectiva in 9 minute si 2 secunde. Cel mai mic
rezultat care ar putea fi inregistrat pentru a se inscrie in standardele nationale pentru varsta data
este de 12 minute si 30 secunde. Pentru acest rezultat sportivilor li se va atribui doar 5 puncte, iar
toate rezultatele mai mici decat acesta sportivii nu vor fi apreciati cu nici un punct.

Urmatoarea proba a fost una ce a determinat gradul dezvoltarii rezistentei generale la
fotbalistii juniori pe plan regional, acesta fiind prezentat prin testul alergarea de 2000 metri.
Dupa cum reiese din tabelul de mai sus si la acest test sportivii cercetati au avut o prestatie destul
de buna, apropiindu-se destul de mult de punctajul maximal indicat in tabela. Astfel, media
alergarii de rezistenta la fotbalistii supusi cercetarilor a fost de 7,34 min, ceia ce corespunde unui
punctaj egal cu 80. Pentru obtinerea punctajului maximal de 100 de puncte sportivii urmau sa
demonstreze un rezultat egal cu cel putin 6,04 minute. Desi acest rezultat a fost demonstrat de
mai multi sportivi, totusi, au fost si persoane care au inregistrat un rezultat mai mic, fapt ce a dus
la media indicatd mai sus. Rezultatul pentru care sportivilor li se acorda un numar minimal de
puncte (5) a fost de 10,22 minute, iar pentru rezultatele mai slabe decat acesta sportivilor nu li se
acorda nici un punct.

Cel de-al saselea test desfasurat cu fotbalistii juniori a fost cel ce reprezinta nivelul
dezvoltarii calitatii motrice viteza, aceasta calitate fiind una dintre cele mai solicitate 1n jocul de
fotbal la diferit nivel, aici aplicand proba de alergarea de 30 metri. Conform tabelului prezentat
fotbalistii supusi testarilor au inregistrat un rezultat mediu egal cu 4,38 secunde. Comparand
acest rezultat cu cel din tabelul standardelor nationale observam ca acestui rezultat i revine 80
de puncte din numarul maximal de 100, acesta fiind un rezultat destul de bun pentru varsta
respectiva. Comparand cu rezultatele maximale si cele minimale, In primul caz sportivii urmau
sa inregistreze o medie de 3,9 secunde si mai mare, iar in al doilea caz rezultatul urma sa fie nu
mai mic de 10,32 secunde. Toate rezultatele mai mici decat cel minimal indicat sportivilor nu li
se acordau nici un punct.

Prin urmare si la acest test fotbalistii testati au Tnregistrat un rezultat destul de apropiat
standardelor nationale, ca si in cazul celorlalte teste efectuate cu esantionul respectiv.

Dacd e sa analizdm intreaga evolutie de dezvoltare a calitatilor motrice generale si
specifice observdm ca rezultatele pentru toate probele testate sunt relativ omogene si sportivii au
o evolutie relativ bund in acest sens. Chiar daca existd unele diferente de rezultate, acest lucru se
exprima prin continutul activitatilor pe care le are fiecare jucator in parte in functie de postul de
joc, de nivelul general de pregatire motrice, precum si de constitutia corpului a fiecarui sportiv

in parte. Venind cu mai multe recomandari de ordin metodologic specialistii au posibilitatea sa
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imbunatateascd un parametru sau altul in functie de obiectivele pe care le pune intr-o perioada de
pregatire sau alta, tindnd cont de structura si continutul fiecarui post de joc in parte.

Urmatorul obiectiv pus in fata cercetarilor preconizate a fost aprecierea nivelului
dezvoltarii capacitdtilor coordinative ale fotbalistilor juniori in functie de postul de joc al
acestora. Analizand nivelul dezvoltarii capacititilor coordinative pentru fiecare post de joc usor
putem depista care este nivelul dezvoltarii capacititilor respective pe intreaga echipa. In acest
sens, In cadrul experimentului constatativ s-au aplicat un sir de teste, care urmau sd scoatd in
evidentanivelul dezvoltarii capacitatilor coordinative la fotbalistii juniori.

In acest sens am folosit clasificarea data de Platonov V. P. [155, p. 301], unde capacititile
coordinative au fost repartizate in felul urmator:

1. Capacitatea de relaxare automata a muschilor;

2. Capacitatea de apreciere si reglare a parametrilor dinamici, spatio-temporali si motrici;
3. Capacitatea de reactie la excitanti;

4. Simtul de ritmicitate;

5. Capacitatea de orientare spatiala;

6. Capacitatea de mentinere a echilibrului.

Toate aceste capacitati au fost sistematizate intr-un tabel, unde pentru fiecare capacitate
coordinativa au fost aplicate cate unul sau doua teste de verificare a nivelului de dezvoltare al
acestora. Datele au fost introduse in tabel si au fost comparate cu standardele pentru fiecare
exercitiu in parte, acestea fiind preluate din mai multe surse bibliografice ale specialistilor care s-
au preocupat de cercetarea problemei date 1n diferite probe sportive, inclusive si in jocul de
fotbal (Tabelul 2. 6.).

Analizand prima capacitate coordinativa prezentata in tabelul de mai sus ,,Capacitatea de
relaxare automata a muschilor”, aceasta este analizatd prin prisma doar unui test de verificare,
acesta fiind exprimat prin , Dinamometria mainii indemanatice”. In cazul acestui test fotbalistii
urmau sa strangd dinamometrul maximal cu mana indemanatica, ca apoi sa repete strangerea
dinamometrului cu 50% din forta maximal depusa la proba incercare. Diferenta dintre media de
50% si abaterea inregistratd vorbeste despre capacitatea sportivului de relaxare automatd a
muschilor si controlul acestora.

Daca e sa analizam acest rezultat pe posturi de joc observam ca cel mai bun rezultat a fost
inregistrat de catre fotbalistii de pe postul de portar, lucru care poate fi usor ldmurit, dat fiind
faptul ca continutul actiunilor de joc al acestora este lucrul cu bratele, in mod deosebit cu mainile

pentru a prinde balonul de joc.
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Tabelul 2.6. Nivelul dezvoltarii capacititilor coordinative la fotbalistii juniori pe posturi de

joc
Nr. | Capacititi coordinative Exercitiu de Media
crt. control Postul de joc esantion | Standard
ului
Dinamometria Portari 1,28
1. Capacitatea de relaxare mainii Fundasi 3,44 1,0
automata a muschilor indemanatice, kg Mijlocasi 2,95
Atacanti 3,18
Portari 4,14
Pasarea mingii la Fundasi 2,33
2. | Capacitatea de apreciere si tinta, m Mijlocasi 1,96 1,0
reglarea parametrilor Atacanti 1,75
dinamici, spatio-temporali Saritura cu Portari 12,15
si motrici intoarcere la Fundasi 13,58 10,0
270°, grade Mijlocasi 14,17
Atacanti 13,64
Portari 0,17
Auditivi, s. Fundasi 0,16 0,1
Mijlocasi 0,15
3. Capacitatea de reactie Atacanti 0,16
la excitanti Portari 0,18
Optici, s. Fundasi 0,17 0,1
Mijlocasi 0,17
Atacanti 0,16
Portari 2,07
Sprint 1n ritm Fundasi 1,18
propus, s. Mijlocasi 2,02 1,0
4. Simtul ritmului Atacanti 1,14
Portari 68,56
Tapping test, nr. Fundagi 71,39 75
puncte in 30 s. Mijlocasi 68,55
Atacanti 70,16
Portari 15,56
Alergare la Fundasi 18,84 15,0
mingi, s. Mijlocasi 17,35
5. Capacitatea orientarii Atacanti 15,67
spatiale Portari 12,63
Testul in Fundasi 13,45
patrat, s. Mijlocasi 12,58 10,0
Atacanti 12,08
Portari 42,56
Echilibrul static Fundasi 37,84
,,Proba Mijlocasi 33,58 >50
6. Capacitatea de mentinere Romberg”, s. Atacanti 34,69
a echilibrului Echilibrul Portari 6,12
dinamic ,,Mers pe Fundasi 8,24
banca de Mijlocasi 7,15 <5
gimnastica”, s. Atacanti 7,09
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Cu referinta la celelalte posturi de joc,simtul muschilor mainilor nu este atat de dezvoltat,
iar acestia au inregistrat rezultate aproximativ egale ca valori variind intre 2,95 si 3,44 kilograme
deviere de la media indicatorului fiecarui jucator.

Adica la cele trei posturi de joc, in afard de portar, capacitatea de relaxare automata a
muschilor este una destul de dificild si diferd foarte mult de standardul pentru proba data, care
este de doar un kilogram, adica ideal ar fi atunci cand sportivii ar indica un astfel de rezultat la
proba data, lucru destul de bine demonstrate in Figura 2.30, unde sunt indicate rezultatele la

primele trei capacitdti coordinative indicate in tabel.
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Dinamometria Pasarea mingiila  Saritura cu Exitanti auditivi Exitanti optici
mainii tinta intoarcere la
indemanatice 2700

Fig. 2.30. Nivelul dezvoltarii capacitatilor coordinative la fotbalistii juniori peposturi de
loc (indicatorii 1-3)

Cea dea doua capacitate coordinativa supusa analizei a fost ,,Capacitatea de apreciere si
relaxarea parametrilor dinamici, spatio-temporali si motrici”, exprimatd prin doua teste de
control cum ar fi: ,,Pasarea mingii la {inta” si ,,Saritura cu intoarcere la 270" In primul caz
sportivii urmau s paseze mingea intr-un cerc la tintd la distanta de 10 metri, iar in al doilea caz
acestia urmau s indeplineasca o saritura In sus cu rotirea corpului la 270° fara control vizual.

La testul de pasare a mingii la tintd cele mai bune rezultate au fost inregistrate de catre
fotbalistii de pe postul de mijlocasi si atacanti, acestia inregistrand abateri de la tinta indicata in
mediu 1,75-1,96 metri, fundasii au gresit cava mai mult (2,33 m), iar cei mai incorecti la proba
data au fost jucatorii pe postul de portar, acest lucru fiind destul de evident (4,14 m), reiesind din
structura actiunilor de joc al acestora.

Daca e sa analizdm 1n general evolutia jucatorilor pentru toate posturile de joc observam
ca toti, fard exceptie, au demonstrat un nivel destul de scdzut la acest test, lucru ce indica la
nivelul destul de scazut de reglare a parametrilor dinamici, spatio-temporali si motrici, unde

standardul pentru acest test este de pana la 0,1metri deviere pana la 1 metru.
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Nu difera cu mult rezultatele pentru cel de-al doilea test pentru capacitatea data — saritura
cu intoarcere la 270°. In cazul dat standardul minim de abatere este de doar 10 grade de la
indicatorul propus de antrenor. Aici jucatorii de pe toate cele patru posture de joc au inregistrat
rezultate cu mult sub standardul indicat, inregistrand in mediu 12,15 — 14,17 grade abatere de la
indicatorul standard.

Prin urmare si la acest indicator sportivii au un nivel destul de redus de apreciere si
reglarea parametrilor dinamici, spatio-temporali si motrici, acest lucru fiind foarte solicitat in
jocul de fotbal.

Cea de-a treia capacitate coordinativa supusa cercetdrilor a fost capacitatea de reactie la
excitantii auditivi si vizuali, acestia la fel fiind destul de importanti in jocul de fotbal. Ca si in
cazurile precedente nivelul dezvoltarii, atat al capacitatilor de reactie la excitantii auditive, cat si
a celor vizuali sunt sub standardele indicate de specialistii din domeniu, iar sportivii in cazul dat
au nregistrat rezultate destul de modeste, indiferent de postul de joc al acestora, inregistrand in
mediu 0,15-0,17 secunde drept reactie la excitantii auditivi si vizuali.

Cu parere de rau, acesti indicatori deseori nu sunt tratati cu cea mai mare atentie si
responsabilitate chiar de antrenorii de fotbal, in mod special la nivel de juniorat, unde se
formeaza sportivul de performanta, iar varsta data este una foarte indicate pentru acest lucru.

Urmatoarele trei capacitati coordinative sunt la fel de importante pentru orice jucator de
fotbal, motiv pentru care am cercetat si nivelul dezvoltarii acestora la fotbalistii juniori, iar

acestea fiind prezentate prin cateva teste destul de cunoscute in randurile specialistilor (fig.
2.31)).
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Fig. 2.31. Nivelul dezvoltirii capacitatilor coordinative la fotbalistii juniori peposturi de

loc (indicatorii 4-6)

Astfel, capacitatea ce exprima simtul ritmului a fost apreciatd prin desfasurarea testului
sprint in ritm propus de antrenor, unde sportivii urmau sa parcurgd o anumitd distantda intr-un

ritm propus din start, iar abaterile de la ritmul dat se considerau drept greseald din partea
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sportivului. Analizand rezultatele inregistrate se observa ca jucatorii tuturor posturilor de joc au
un nivel aproximativ egal al simtului ritmului, acesta fiind de 68,56 secunde pentru portari si
mijlocasi si 70-71 secunde pentru apardtori si atacanti. Desi, rezultatele acestui test sunt
aproximativ egale ca valori la jucatorii de pe cele patru posturi de joc, comparativ cu standardul
pentru varsta data (75), acest rezultat este unul nu atat de performant.

Urmatoarea capacitate coordinativd supusd cercetarilor a fost capacitatea orientarii
spatiale, lucru destul de important pentru orice jucator de fotbal. Sensul acestui test a fost ca
jucatorii sd se orienteze cdt mai rapid spre obiectele indicate de antrenor, acestea fiind niste
mingi medicinale marcate cu cifre, care indicau numarul de ordine al acestora, ele fiind
amplasate haotic. Sensul executarii acestui test era reactia jucatorului de a se deplasa spre o
minge sau alta indicata de antrenor intr-un timp cat mai scurt. Standardul pentru acest test este de
15 secunde, timp care n-a fost atins de nici un post dintre jucatorii cercetati.

Astfel, cel mai bun timp au inregistrat jucatorii de pe postul de portar, inregistrand timpul
de 15,86 secunde, acest rezultat fiind unul previzibil, unde jucatorii de pe postul dat cel mai des
sunt pusi in situatia de a se orienta in spatiu 1n functie de situatiile de joc create. De fapt, acelasi
lucru se cere si de la celelalte posturi de joc, Insa rezultatele inregistrate demonstreaza faptul ca
fotbalistii de pe celelalte posturi sau dovedit mai slab pregatiti la acest capitol, inregistrand medii
vadit sub baremurile indicate pentru testul dat. Astfel, fundasii au Inregistrat cel mai slab
rezultat, acesta fiind de 18,84 secunde, ceva mai bun rezultat a fost demonstrat de jucatorii de pe
posturile de atacanti (15,67) si de mijlocasi, care au Inregistrat 17,35 secunde de parcurgere a
distantei citre mingile marcate. In cazul dat chiar s-au diferentiat destul de clar nivelul
dezvoltarii capacitatilor coordinative in functie de postul de joc al acestora.

Astfel, cel mai bun timp a fost demonstrat de catre jucatorii de pe postul de portar si
atacanti, acestia fiind foarte des pusi in situatia de a se orienta In spatii restranse si destul de
rapid. Ceva mai slabe au fost rezultatele pentru jucatorii de pe posturile de fundasi si mijlocasi,
acestia fiind mai putin supusi la astfel de situatii care ar fi in crizd de spatiu si timp. Totusi aceste
calitati pot si trebuie antrenate creand diferite situatii de joc unde jucatorii sa aiba posibilitatea sa
1a decizii rapide pe un spatiu redus de teren si desigur folosind balonul, ca excitant principal in
jocul de fotbal.

Capacitatea de orientare spatiala a fost verificatd si prin intermediul testului numit ,, Testul
in patrat”, unde jucdtorii urmau sa sard in diferite patrate aranjate haotic, dar respectand ordinea
ierarhica a cifrelor indicate pe teren sau in sald. Aici se evidentiaza clar nivelul scazut de
dezvoltare a capacitdtii de orientare in spatiu, fapt demonstrat prin rezultatele destul de slabe in
comparatie cu standardele pentru acest test. Astfel, standardul la acest exercitiu de control este

de 10 secunde, iar fotbalistii testati au inregistrat rezultate intre 12,08 secunde de catre atacanti si
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12, 63 de catre jucdtorii de pe postul de portar. Nu cu mult diferd si rezultatele mijlocasilor si
fundasilor, acestia inregistrand respectiv 12,58 si 13,45 secunde.

Prin urmare, acest test vine sa confirme rezultatele testului precedent, care la fel indica la un
nivel relativ scazut de dezvoltare a capacititilor orientarii spatiale a fotbalistilor juniori.

Ultima capacitate coordinativa supusa testdrii a fost capacitatea de mentinere a echilibrului,
lucru absolut necesar fotbalistilor de orice nivel. Aceasta capacitate a fost testata prin intermediul
a doua teste traditionale pentru domeniul sportului si nu numai, acestea fiind ,,Testul Romberg”
si testul ,Mers pe banca de gimnastici”. In primul caz s-a demonstrat nivelul dezvoltirii
echilibrului static, in cel de-al doilea nivelul dezvoltarii echilibrului dinamic.

Analizand rezultatele primului test ,,Proba Romberg”, se observa un decalaj impresionant in
comparatie cu standardul pentru varsta respectiva, acesta fiind de 50 secunde. Conform datelor
inregistrate Tn Tabelul 2.6. vedem ca rezultatele fotbalistilor de pe toate posturile de joc sunt
aproximativ egale, Insd cu mult sub standardul pentru varsta data. Astfel, media rezultatului in
acest caz a fost de 12,08 secunde la atacanti, acesta fiind rezultatul cel mai bun, si 13,45 secunde
la fundasi, acesta fiind rezultatul cel mai slab inregistrat.

De echilibrul static, ca si cel dinamic, se face responsabil aparatul vestibular, care 1 varsta
junioratului poate fi usor antrenat prin aplicarea diferitor mijloace preluate din jocul de fotbal si
nu numai.

Analizand nivelul dezvoltarii echilibrului dinamic prin aplicarea testului ,,Mers pe banca de
gimnastica”, aceasta fiind intoarsa cu stinghia ingusta in sus, fotbalistii urmau sa strabata distanta
datd intr-un timp cat mai scurt fard sa cada dupa banca. Ca si in cazul precedent, sportivii de pe
toate posturile de joc au fost sub standardul pentru proba data, acesta fiind de doar 5 secunde.
Aici nu s-au evidentiat jucdtorii de pe un post sau altul de joc, acestia demonstrand rezultate
destul de stranse intre ele ca valori, insd mai mici decat standardul pentru aceasta proba. Asa spre
exemplu, mediile pentru proba datd au variat intre 6,12 secunde pentru jucatorii de pe postul de
portari si 8,24 secunde pentru jucdtorii de pe postul de fundasi.

Drept concluzie pentru testul dat e cd atat echilibrul static, cat si cel dinamic sunt la un nivel
destul de scdzut in comparatie cu cerintele specialistilor din domeniu. Tot odatd, marea
majoritate a specialistilor considerd cd aceastd capacitate poate fi destul de lejer dezvoltata, in
deosebi la varsta junioratului, dat fiind faptul ca specialistii in acest caz dispun de multiple
mijloace destul de eficiente si variate ale jocului de fotbal.

Analizind rezultatele nivelului pregatirii motrice si dezvoltarii capacitatilor coordinative, acestea
fiind analizate separat, observam ca nivelul pregatirii motrice este unul relativ bun si se Inscrie
perfect in baremurile prevazute pentru varsta junioratului, iar o pregatire mai eficientd poate

spori acest nivel si aducandu-l pani la standardele nationale. In acelasi timp, rezultatele
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inregistrate aratd clar cd nivelul dezvoltarii capacitatilor coordinative lasa mult de dorit, fiind
unul destul de slab. Acest lucru poate fi lamurit prin faptul ca specialistii din domeniul fotbalului
deseori se limiteaza doar la componentele ce tin de pregatirea fizicd, tehnicd si tacticd a
jucatorilor si foarte putin, sau deloc, nu trateaza problema dezvoltarii capacitatilor coordinative
la fotbalistii juniori.

Aceasta ramane una dintre problemele majore in pregatirea rezervelor de fotbal pe plan
national si nu numai, rezolvarea careia va contribui la sporirea nivelului pregatirii sportive a

fotbalistilor, in cazul dat la nivel de juniorat..

2.5. Concluzii la capitolul 2
Analizand rezultatele experimentului constatativ cu fotbalistii juniori la nivel de juniori pe
plan national, au fost formulate urmatoarele concluzii particulare:

e Cercetdrile efectuate au demonstrat ca nivelul pregatirii sportive al juniorilor de 12-13 ani
din Romania este unul mediu-slab in comparatie cu cerintele federatiei de profil la varsta
respectiva.

e Numarul si calitatea indeplinirii elementelor si procedeelor tehnice de joc este unul destul
de limitat si cere noi interventii pentru optimizarea acestora.

e Apreciind nivelul pregatirii motrice al fotbalistilor juniori pe plan national s-a constatat
ca acesta in mare parte este sub baremurile Federatiei Roméane de Fotbal, in special al
capacitatilor coordinative, care sunt absolut necesare in jocul de fotbal la orice nivel.

e S-a constatat cd fiecare post de joc are specificul sau si cere un sir de aptitudini in functie
de continutulacestuia, lucru de care antrenorii trebuie sa tind cont in procesul de instruire al
fotbalistilor, iar cel mai indicat ar fi sd se Inceapa cu varsta junioratului.

e Pornind de lafaptul ca fiecare post de joc are structura si continutul sau specific,
specialistii vor folosi in procesul de instruire al fotbalistilor juniori complexe de mijloace
specifice pentru fiecare post sub diferite forme, fie exercitii concrete, fie jocuri dinamice cu
elemente din fotbal.

e Pentru optimizarea pregatirii sportive a fotbalistilor juniori este necesar sd lucreze
diferentiat cu jucatorii de pe posturi de joc, in cazul dat avand la baza un program de dezvoltare

al capacitatilor coordinative specifice fiecarui post de joc.
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3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A EFICIENTEI DEZVOLTARII
INDEMANARII LA FOTBALISTII JUNIORI iN FUNCTIE DE POSTUL
DE JOC

3.1. Programul experimental de pregitire diferentiata a fotbalistilor juniori in functie de
specificul postului de joc

Antrenamentul sportiv, in orice proba sportiva, reprezintd un proces complex, care se
desfdsoara sistematic si are drept scop adaptarea organismului sportivilor la diferite eforturi
fizice si psihice, fie in procesul de antrenament, fie in cadrul competitiilor sportive.

Totodata, antrenamentul sportiv traditional deseori nu mai aduce rezultatele scontate de
antrenori, fapt ce impune cautarea altor cii de optimizare a acestui proces. In cazul dat se
propune pregatirea diferentiatd a fotbalistilor de 12-13 ani prin dezvoltarea indemanarii
(capacitatilor coordinative) in functie de postul de joc al acestora.

Vorbind despre pregitirea sportiva la orice nivel, neaparat ne vom referi si la
particularitatile pregatirii motrice, indiferent de varsta si nivelul pregatirii sportive al acestora.
Practicile mai multor specialisti din domeniul fotbalului au demonstrat in mod experimental, ca
capacitatea de mentinere a unui nivel inalt de pregitire sportiva depinde In mare masurd de
nivelul de dezvoltare a calitatilor motrice. Reiesind din particularitatile varstei de 12-13 ani, este
absolut posibil si necesar dezvoltarea eficienta a calitatilor motrice de baza cum ar fi: forta,
viteza, rezistenta, indeméanarea, supletea, viteza forta in regim de forta si altele.

Pregatirea fizica a fotbalistilor juniori de 12-13 ani este una destul de complexa reiesind
din mai multe considerente, atdt de ordin fiziologic, cat si de particularitatile de varsta ale
acestora. Pentru jucatorii incepatori se acorda suficienta atentie dezvoltarii calitatilor motrice de
baza, atat prin intermediul exercitiilor traditionale, cat si prin aplicarea exercitiilor cu mingea,
indeplinind diferite elemente si procedee tehnice din jocul de fotbal.

Pe langa cele cinci calitdti motrice de baza cum sunt forta, viteza, rezistenta, indemanarea
si supletea, mai existd un sir de calitdti motrice combinate. Aici ne referim la combinatiile dintre
diferite calitdti in functie de activitatile motrice pe care le indeplineste sportivul. E de mentionat
faptul, ca in cadrul activitatilor sportive niciodata o calitate motrice sau alta nu se manifestd doar
ca fiind una separata. Spre exemplu, in timpul alergarii de viteza sportivul va avea nevoie si de
alte calitati motrice cum ar fi forta, supletea, indeméanarea si altele.

Calitatile motrice sunt analizate separat, fiecare calitate motrice 1n parte, reiesind doar din
necesitatea de a fi inteles mecanismul acestora, fie cel pedagogic, fie cel fiziologic. De fapt, in

practica sportiva inclusiv si in jocul de fotbal, calitatile motrice in mare parte se intalnesc sub
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diferite forme combinate cum ar fi: forta in regim de viteza, forta in regim de rezistenta viteza in
regim de indemanare, viteza in regim de indemanare si multe altele.

Perioada de referintd 12-13 ani este una unde, conform datelor literaturii de specialitate,
marea majoritate a calitatilor motrice se inscriu in perioadele senzitive de dezvoltare a acestora,
adica, 1n perioadele cele mai favorabile de dezvoltare a acestora, atdt din punct de vedere
fiziologic, cat si din punct de vedere pedagogic.

Totusi, 1n activitatea sportiva si nu numai, mai existd o calitate motrice, fard de care este
imposibil sd ne imaginadm jocul unui fotbalist, aceasta fiind numitd indemdnarea.

Indemanarea in fotbal determini manevrabilitatea unui fotbalist pe terenul de fotbal,
capacitatea de a duce lupta intr-un duel sau altul si de a iesi din ele invingitor. Indemanarea este
o calitate motrice foarte complexa, iar despre esenta si necesitatea dezvoltdrii acesteia in jocul de
fotbal, vom descrie in continutul acestui program.

Tot la aceasta varsta este absolut necesar sa se puna baza tehnicii jocului, unde deprinderile
motrice se transforma treptat in priceperi motrice, fiind niste miscari mult mai sigure si stabile.
Marea parte a specialistilorla varsta respectivd pun accentul pe doi factorii de baza ale
antrenamentului sportiv, acestia fiind pregatirea motrice si pregatirea tehnica. Nu este de neglijat
nici compartimentul tactic, cel teoretic si pregatirea prin joc, care de fapt sunt obligatorii la toate
etapele de pregatire.

Planificarea antrenamentului sportiv al fotbalistilor juniori de 12-13 ani

Reiesind din cele mentionate mai sus, in programul dat continutul antrenamentului sportiv
a fost repartizat conform propunerilor specialistilor din domeniul fotbalului pentru copii si
juniori, reiesind din numarul de patru antrenamente pe saptamana a cate 1,5 ore durata unui
antrenament, adica Tn mediu sase ore pe sdptdmand. Astfel, numarul anual de ore il constituie
264 de ore, aici fiind incluse si jocurile de verificare si cele oficiale (Tabelele3.1 si 3.2).

Tabelul 3.1.Repartizarea anuala a orelor de antrenament pe tipuri de pregétire

sportiva a fotbalistilor de 12-13 ani

Nr. Numarul de ore
crt. Tipurile de pregitire
1. Pregitirea teoretica 14
2. Pregatirea fizicd generala 44
3. Pregatirea fizica specifica (Capacitati coordinative) 46
4. Pregatirea tehnica 90
5. Pregatirea tactica 32
6. Pregatirea prin joc si competitionala 30
7. Testari ai nivelului de pregatire sportiva 8
8. Activitati de refacere Conform planului
9. Numarul saptdmanal de ore 6
Total ore 264
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Tabelul 3.2. Ponderea factorilor antrenamentului sportiv in pregatirea fotbalistilor

de 12-13 ani
Factorii antrenamentului [Pregatire | Pregétire | Pregitirea [Pregitirea [Pregitirea
sportiv a tehnicd | a motrice | tactica prin Joc Teoretica
[psihologicd)
Ponderea in %o 35 35 15 10 5

40

35

30

25

20

15

10 I
5

Pregatirea Pregatirea Pregatirea Pregatirea Pregatirea
motrice tehnicd tacticd prin Joc teoreticd

Daca e sa analizam continutul Tabelelor3.1 si 3.2 se observa clar o pondere mai sporita a
celor doi factori de baza ai antrenamentului sportiv, acestia fiind pregatirea motrice si pregatirea
tehnica, care impreuna le revin circa 70% din numarul total de ore prevazut pentru un macrociclu
anual de pregatire sportiva, adica cate 35% pentru fiecare factor al antrenamentului sportiv
amintit mai sus. Astfel, din 264 de ore pentru un an de pregitire sportivd compartimentului
pregatirii motrice 1i revine 90 de ore, la fel ca si compartimentului pregétirii tehnice, caruia la fel
ii revin acelasi numar de ore — 90.

Pentru pregétirea tacticd la varsta respectiva au fost preconizate 32 ore, care constituie
aproximativ 15% din numarul total de ore anuale. Este evident, ca la varsta respectiva fotbalistii
insusesc cele mai elementare actiuni tactice individuale, in grup si colective. Este necesar ca
aceste actiuni sd fie insusite cat mai calitativ, dat fiind faptul ca fotbalistii la varsta data deja sunt
incadrati in diferite competitii oficiale si nu numai, iar acest lucru ii obligd sd se orienteze din
punct de vedere al tacticii elementare de joc al unei echipe.

Circa 10%, adica 30 ore, au fost preconizate pentru pregatirea prin joc, fie acestea erau
efectuate in cadrul jocurilor oficiale, fie in cadrul jocurilor de verificare, care preponderent se
organizau in zilele de saimbata sau duminica, conform planurilor de pregatire al acestora. Aici
trebuie sa mentionam faptul ca ponderea pregatirii prin joc este una mai mare, dat fiind faptul ca
fotbalistii aplica pregdtirea prin joc atdt la compartimentul pregatire motrice, cat si la cel ce tine
de pregitirea tehnicd, unde sunt aplicate in proportii destul de mari jocurile dinamice cu diferite
sarcini conform planului de pregatire sportiva.

Doar 5%, ceia ce constituie 14 ore de pregatire, o constituie pregatirea teoretica, unde de
fapt este inclusd si pregatirea psihologica a tinerilor fotbalisti. Vorbind despre pregatirea

teoretica aici fotbalistii juniori de 12-13 ani trebuie sd cunoasca lucruri elementare ce tin de
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bazele antrenamentului sportiv, cele mai elementare cunostinta la compartimentele pregatire
tehnica, fizica si tacticd. Tot in cadrul acestui compartiment fotbalistii urmeaza sa facd cunostinta
cu cele mai elementare reguli ale jocului de fotbal, reiesind din simplul motiv ca acestia sunt deja
incadrati in competitii oficiale de diferit nivel, iar acest lucru 1i obligad sd cunoasca regulile de
baza ale jocului de fotbal.

Numarul total pentru un an de pregatire la varsta respectiva a fost de 264 de ore, adica
cate 3-4 antrenamente pe saptamana. Toate orele au fost repartizate pentru un an de pregatire in
functie de varsta, nivelul de pregatire si conditiile materiale ale scolii specializate. Dupa cum s-a
mentionat mai sus acestea au fost divizate in doud tipuri mari de pregatirea acestea fiind
pregitirea teoreticd si pregitirea practica. Conform tabelelor de mai sus ponderea orelor
repartizate este una neuniforma, iar cea mai mare parte a fost acordata evident pregatirii practice,
la care au fost alocate in total 250 de ore. Compartimentului ,,Pregitirea teoreticd” ia revenit un
volum de 14 ore, ceia ce constituie doar 5% din numarul total de ore pentru un an calendaristic.

Evident, ca in procesul de instruire antrenorul trebuie sd cunoascd nivelul pregatirii
sportive a fotbalistilor juniori dupa anumite perioade de timp. Aici este vorba de verificarea
nivelului pregatirii motrice si tehnico-tactice al sportivilor, pentru a avea o informatie veridica
despre starea acestora. Reiesind din rezultatele inregistrate antrenorul poate interveni cu unele
optimizari in planurile de pregatire la un compartiment sau altul.

In programul dat n-a fost indicat numarul de ore previzut pentru refacerea fotbalistilor
juniori, iar acest lucru se va indeplini in functie de rezultatele inregistrate la testarile privind
aprecierea nivelului motric al acestora. Pentru astfel de activitati antrenorul va realiza un
program separat, care va fi aplicat cu fotbalistii juniori, reiesind din conditiile materiale ale
unitdtii de Invatdmant, in cazul cand aceasta dispune de sdli specializate, de bazin de natatie,
sauna si altele.

In paralel cu aceste activititi, periodic se vor organiza si cite un control medical, care v-a
aprecia starea sanatatii sportivilor, dat fiind faptul ca la varsta junioratului in organismul copiilor
au loc un sir de schimbari de ordin anatomic si fiziologic, de care antrenorul va tine cont pe
parcursul pregatirii sportive a fotbalistilor cu varsta respectiva.

In urma prezentirii continutului programului experimental a fost elaborat un Model
pedagogic privind pregatirea fotbalistilor juniori prin dezvoltarea capacitatilor coordinative in
functie de postul de joc al fotbalistilor (Fig. 3.1.).

Modelul dat se axeaza pe cateva compartimente generale, care stau la baza pregatirii
fotbalistilor juniori prin dezvoltarea capacititilor coordinative in functie de postul de joc. In
primul rand s-au evidentiat cele patru posturi de joc, care de fapt sunt descrise in mai multe surse

bibliografice, acestea fiind cele de portar, fundasi, mijlocas si aparator.
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Pentru inceput s-au apreciat capacitatile coordinative care urmau a fi dezvoltate la
fotbalistii juniori, acesta reprezentand o clasificare expusd de mai multi specialisti in diferite

publicatii, iar noi a aplicat clasificare lui V. Platonov [155, p.301].

MODELUL PEDAGOGIC
Pregatirea fotbalistilor
juniori
\
[ Posturi de joc }

e~
[ Portar ][ Fundas }[ Mijlocas }[ Atacant }
T

[ Capacitati coordinative ]

—— —

) 4 ) 4 )
Relaxarea 4 Aprecierea si\ Reactia la Simtul Orienta- Menti-
autonoma reglarea excitanti ritmului rea nerea
a parametrilor vizuali, spatiala echilibrului
muschilor || dinamici, spatio- | | auditivi
temporali si
\ motrici /
\\j Z - —— g
Mijloace }
[ Jocuri dinamice ] [ Exercitii fizice specifice ]

[ Metc\ade }

[Metoda repetarii ][ Metoda variabilitatii ] [ Metoda jocului ]

\

Evaluarea pe factori ai AS ]

_—— [

[ Pregatirea motrice ] [ Pregatirea tehnica ] [ Pregitirea tactica ]

Fig. 3.1. Model pedagogic de dezvoltare a capacititilor coordinative in functie de

postul de joc al fotbalistilor juniori
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Evident ca pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative s-au aplicat un sir de mijloace
specifice, acestea fiind selectate din mai multe surse, atat ale specialistilor autohtoni, cat si a
celor straini.

Urmatorul compartiment al modelului experimental a fost cel ce reprezinta metodele de
instruire, acestea fiind unele specifice jocului de fotbal exprimate in trei grupuri mai, care destul
de frecvent se folosesc in jocul de fotbal. Aici ne referim la metoda repetarii, metoda
variabilitatii si cea mai des aplicatd metoda la varsta respectiva — metoda jocului.

Ca si orice program, sau orice model in cele din urma v-a cuprinde si un sir de norme si
exercitii de verificare a nivelului pregatirii sportive a fotbalistilor. In cazul nostru ne-am axat pe
verificarea nivelului pregatirii fotbalistilor pe cei trei factori ai antrenamentului sportiv cum ar fi:
pregatirea tehnica, pregdatirea motrice si pregatirea tactica. Pregatirea teoretica si cea psihologica
la acest nivel de pregatirea nu ocupa prea mult volum in procesul de instruire al sportivilor la
nivel de juniorat si o verificare a nivelului insusirii acestui compartiment nu va fi necesara.

Oricum, modelul dat nu este unul definitiv, acesta poate fi optimizat, completat cu alte
compartimente in functie de efectivul de sportivi, etapa de pregatire, nivelul pregatirii sportive al
acestora si altele.

Modelul dat, casi intreg programul de pregatire, care este descris in detalii la Anexa 2 a
lucrarii au fost aplicate in practica cu fotbalistii de 12-13 ani pe perioada unui an calendaristic, in
cadrul unui experiment pedagogic, iar rezultatele acestuia sunt prezentate in subcapitolele ce

urmeaza.

3.2. Analiza indicilor motrici al fotbalistilor juniori participanti la experiment in functie de
postul de joc

Pregatirea fizica (motrice) este unul dintre factorii de baza in pregatirea oricarui sportiv, in
orice proba de sport, inclusiv si in jocul de fotbal. Cu atat mai mult, in cazul cercetarilor noastre
acest compartiment este destul de actual, dat fiind faptul ca o buna parte din calitatile motrice
tocmai se inscriu in perioadele senzitive de dezvoltare a acestora, adica perioade in care acestea
pot si trebuie dezvoltate sistemic si cu un scop bine determinat. Spre exemplu, calitdtile de fortd
si rezistentd sunt tocmai indicate pentru a fi dezvoltate cel mai bine la varsta junioratului.
Celelalte calitati motrice la fel pot fi dezvoltate cu succes la varsta data, iar drept indicatori de
performanta pot servi standardele indicate in cercetarile efectuate de specialistii de profil din
Romania si din alte tari cu traditii fotbalistice.

Pentru a aprecia nivelul pregatirii motriceal fotbalistilor juniori in perioada desfasurarii
experimentului pedagogic, s-a analizat evolutia mai multor parametri, la inceput si sfarsit de

experiment, atit in grupa experimentala, cat si in cea martor.
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Probele supuse cercetarilor au fost aceleasi Ca si in cazul cercetarilor constatative, acestea
fiind preluate din actele normative ale Federatiei de Fotbal din Romania, unde sunt reprezentate
toate calitatile motrice necesare in jocul de fotbal la varsta de 12-13 ani.

In plus la aceasta, toate rezultatele inregistrate au fost comparate att la nivel de echipa,
cat si diferentiat pe posturi de joc, unde au fost scoase in evidentd anumite carente ce tin de
nivelul suficient sau insuficient de dezvoltare a unor, sau altor calitdti motrice, reiesind din
structura si continutul specific al posturilor de joc.

Pentru inceput vom analiza rezultatele inregistrate de intreaga echipa (Tabelul 3.3), fara a
se tine cont de posturile de joc, fapt ce ne va permite aprecierea nivelului pregatirii motrice a

fotbalistilor juniori in urma desfasurarii experimentului pedagogic cu durata de un an de zile.

Tabelul 3.3. Dinamica indicilor motrici al fotbalistilor juniori la nivel de echipa

Nr. PROBELE T.I. TF. ¢ 5
crt. MOTRICE Xi+ my X2+ m,
. . .| GM 37,55+ 1,17 38,14+ 1,23 0,36 P>0,05
Flexii ale trunchiului,

1. nr. rep. GE 38,12+ 1,28 41,67+ 1,31 259 | P<0,05
t=0,79; P>0,05 t=1,96; P<0,05

Saritura in lungime GM 1,73+0,09 1,85+0,05 1,20 P>0,05

2. N GE 1,74+0,11 1,93+0,07 2,71 P<0,01
’ t=0,07; P>0,05 t=0,09; P>0,05

Tractiuni in brate GM 7,23+ 0,21 7,68+ 0,24 1,45 P>0,05

3. ‘nr rep o GE 7,11+ 0,27 7,73+ 0,25 1,63 P>0,05
o t=0,35; P>0,05 t=0,13; P>0,05

GM 9,42+ 0,24 9,23+ 0,21 0,58 P>0,05

4. Naverf,‘?irfxioom’ GE 9,38+ 0,27 8,47+ 0,28 233 | P<0,05
' t=0,11; P>0,05 t=2,17; P<0,01

Alergare 2000 m GM 7,14+ 0,22 7,03+ 0, 21 0,38 P>0,05

5. N, s ; GE 7,23+ 0,28 6,12+ 0,27 2,78 P<0,05
v t=0,26; P>0,05 t=2,68; P<0,05

GM 4,17+ 0,07 4,22+ 0,06 0,56 P>0,05

6. Alergare 30m, s. GE 4,27+ 0,08 4,04+ 0,07 2,09 P>0,05
t=0,91; P>0,05 t=2,01; P>0,05

Nota: n=24 P - 005 001 0,001
f= 17 t = 2110 2,898 3,965 r—0,544
f= 34 t = 2032 2728 3,601

Daca e sa analizam primul indicator, care reprezintd nivelul dezvoltarii fortei abdominale
al fotbalistilor (Figura 3.2) observam ca la testarea initiala ambele echipe au inregistrat o medie
foarte apropiata in ambele grupe participante la experiment, grupa experimentald si grupa
martor. Astfel, grupa experimentald a avut o medie de 38,12 ridicéri de trunchi, iar grupa martor
— 37,55 repetari. Calculele statistice au demonstrat ca intre cele doud rezultate nu exista o

diferentd semnificativa din punct de vedere statistic (P>0,05), fapt ce demonstreaza ca la acest
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parametru grupele au fost omogene ca nivel de dezvoltare a fortei abdominale. La sférsitul
experimentului ambele grupe si-au sporit nivelul dezvoltarii fortei abdominale, unde grupa

experimentald a inregistrat o medie de 41,67 repetari, iar grupa martor — 38,14 repetari.

ETI =TF.

41,67
42

40
38
36
34

37,55 38,14 38,12

GM GE

Fig. 3.2. Indicii dezvoltarii fortei abdominale (ridicarea trunchiului)

Comparand cele doud rezultate finale ale celor doua grupe participante la experimentul
pedagogic, observam ca diferenta dintre acestea este una semnificativa (P<0,05), fapt demonstrat
prin calculele statistice.

Rezultatele inregistrate demonstreaza faptul cd programul experimental implementat in
grupa experimentald, a avut un impact pozitiv la capitolul dezvoltarea fortei abdominale a
fotbalistilor juniori supusi cercetarilor. E de mentionat faptul ca forta este o calitate motrice, care
tocmai se inscrie n perioada cea mai favorabila de dezvoltare a acesteia, adica se inscrie perfect
in perioadele critice de dezvoltare, de care trebuie sd profite orice antrenor in orice proba
sportiva.

Urmadtoarea calitate motrice supusa analizei pedagogice a fost cea de forta in regim de

viteza reprezentata prin testul ,,Saritura in lungime de pe loc” (Figura 3.3).

HTI =TF.

3 2,63
2,13 2,15 2,14

GM GE

Fig. 3.3. Indicii dezvoltarii fortei in regim de vitezi (saritura in lungime de pe loc)

Analizand rezultatele testarii initiale, ambele grupe au demonstrat valori aproximativ
egale, Inregistrand medii de 1,73 metri in grupa martor si 1,74 cm 1n grupa experimentala.

Evident ca diferenta rezultatelor inregistrate de cele doud grupe este una nesemnificativa din
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punct de vedere statistic (P>0,05). La sfarsitul experimentului pedagogic de bazd se observa o
crestere relativ mare in ambele grupe, insda cu mult mai evidentiata este in cazul fotbalistilor din
grupa experimentald, care au inregistrat o medie de 1,93 cm, fatd de 1,85 metri in grupa martor.
Calculele statistice au demonstrat o crestere semnificativa a rezultatelor fotbalistilor din grupa
experimentala (P<0,05).

Drept concluzie la analiza rezultatelor probei de forta-viteza putem conchide ca ca si in
cazul precedent, forta in regim de viteza, care este una absolut necesara fotbalistilor de orice
nivel, a sporit esential la fotbalistii juniori din grupa experimentald dupa aplicarea programului
experimental. Adicd exercitiile de forta-viteza sunt indicate la varsta respectiva fiind aplicate sub
forma de jocuri sau exercitii specifice jocului de fotbal.

Cea de-a treia proba motrice supusa cercetarilor in perioada experimentului formativ a
fost cea de tragere la bara fixa (Figura 3.4), proba ce demonstreaza nivelul dezvoltarii fortei
bratelor. Desi, aceasta calitate motrice mai putin se rasfrange asupra fotbalistilor, aceasta a avut o

tendinta echivalenta cu cele doud probe cercetare si analizate mai sus.

BTI ET.F

7,68 7,73

7,5 7,23 711

GM GE

Fig. 3.4. Indicii dezvoltarii fortei bratelor (tragerea la bara)

Examinand rezultatele testarii initiale se observa clar o omogenitate a acestora, unde
sportivii celor doud grupe au inregistrat valori aproximativ egale. Astfel, media grupei
experimentale la testarea initiala a fost de 7,68 tractiuni, iar la grupa martor — 2,23 tractiuni, iar
diferenta dintre acestea a fost una nesemnificativa din punct de vedere statistic (P<0,05).

La finalul experimentului formativ, aceste rezultate s-au imbunatatit, insd cresterea
acestora a fost una naturala, inregistrandu-se o crestere in mediu cu 1 — 1,5 ridicari la bara fixa.
Astfel, grupa experimentala a inregistrat o medie de 7,73 ridicari, iar grupa martor — 7,68, iar
diferentele sunt semnificative doar in grupa experimentala (P<0,05).

Prin urmare, chiar daca forta bratelor nu este cea mai indicatd calitate pentru jucatorii de
fotbal, aceasta poate fi Tmbunatatitd prin aplicarea diferitor exercitii cu caracter de fortd in

diferite regimuri, lucru demonstrat in cercetarile date.
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Una dintre calitdtile motrice cele mai importante in jocul de fotbal este viteza specifica,
in cercetarea datd fiind examinata prin prisma testului alergarea de naveta 4x100 metri (Figura

3.5).

BTl =T.F.

9,42
9,5 . 9,23 9,38

8,47

GM GE

Fig. 3.5. Indicii dezvoltarii vitezei specifice (naveta 4x100m)

in cazul dat, se pastreazi aceiasi tendinta unde la testarea initiala sportivii au inregistrat
rezultate practic egale ca valori, fapt ce ne confirma inca odata despre omogenitatea echipelor
incluse in experiment. Astfel, la testarea initiala grupa martor a avut o medie de 9,42 secunde, iar
grupa experimentala — 9,38 secunde, iar calculele statistice au confirmat Inca odata diferenta
nesemnificativa intre acestea (P<0,05).

La finele experimentului formativ ambele echipe si-au imbunatatit parametrii dati, dat
fiind faptul ca aceastd calitate motrice este una destul de importanta in jocul de fotbal la toate
nivelele. Programul experimental implementat a reusit sa vind cu imbunatatiri vadite pentru
sportivii din grupa experimentald, care la sfarsitul experimentului formativ si-au imbunatatit
acest indicator inregistrand valori medii de 8,47 secunde, rezultat mai bun cu aproximativ 0,9
secunde, aceasta fiind o diferentd semnificativd din punct de vedere statistic (P<0,05). Grupa
martor si-a imbunatatit rezultatele la sfarsitul experimentului formativ cu aproximativ 0,2
secunde, rezultat care a demonstrat o diferentd nesemnificativd fatd de media la Inceputul
experimentului pedagogic.

Prin urmare, chiar dacd ambele echipe au inregistrat o a rezultatelor la sfarsitul
experimentului pedagogic, programul experimental in grupa supusa cercetarilor a facilitat destul
de mult dezvoltarea acestei calitdti, fiind dezvoltatd in mod directionat prin introducerea in
programul respectiv a complexelor de exercitii specifice cu si fara minge, prioritar sub forma de
joc.

Urmaétoarea proba de control vine sda demonstreze eficienta dezvoltarii rezistentei
fotbalistilor juniori incadrati in experimentul formativ (Figura 3.6).

Rezistenta a fost si rdimane una dintre calititile motrice de bazd in probele de jocuri
sportive, in mod special in jocul de fotbal. Pentru aceasta specialistii vin cu diferite solutii pentru
solutionarea acestei probleme, motiv pentru care programul experimental implementat a avut ca
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continut multiple exercitii cu caracter de rezistentd fapt ce a imbunatitit esential nivelul

dezvoltarii rezistentei fotbalistilor incadrati in experimentul formativ.

HTI =T.F.

7,5 7,14 7,23

6,12

GM GE

Fig. 3.6. Indicii dezvoltarii rezistentei (alergarea 2000m)

Conform datelor prezentate in Tabelul 3.3 la testarea initiald sportivii aveau aproximativ
acelasi nivel de dezvoltare a rezistentei inregistrand Tn mediu grupa martor un rezultat egal cu
7,14 secunde, iar grupa experimentald — 7,23 secunde, aceastd diferentd fiind una
nesemnificativd din punct de vedere statistic (P>0,05). La sfarsitul experimentului formativ
grupa experimentald si-a Tmbunatatit acest indicator inregistrand un rezultat egal cu 6,12
secunde, fatd de 7,03 secunde in grupa martor. Ca si in marea parte a cazurilor precedente
aceasta diferentd a fost una semnificativa din punct de vedere statistic (P<0,05).

Astfel, rezistenta este calitatea motrice care poate si trebuie dezvoltatd, in mod special la
varsta junioratului, dat fiind faptul cd la varsta datd existd toate oportunitatile pentru a fi
imbunatatita.

Cea de-a sasea proba de control a fost una ce demonstreaza nivelul dezvoltarii vitezei in
jocul de fotbal, de altfel, viteza reprezintd una dintre cele mai importante calitati motrice in jocul

de fotbal (Figura 3.7).

BTl =T.F.
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Fig. 3.7. Indicii dezvoltarii vitezei (alergarea 30m)

Viteza propriu zisa, ca si alte calitati motrice, este o calitate predispusd in mare parte
genetic, insa poate si trebuie dezvoltatd, In special la nivel de juniorat. In acelasi timp, aceasta
calitate este una destul de conservativa si chiar daca poate fi dezvoltata, aceasta se dezvoltd in

proportii relativ mici. Acest lucru a fost demonstrat si in cadrul experimentului formativ
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desfasurat cu fotbalistii juniori de 12-13 ani, unde au fost folosite pe scard larga diferite
complexe de exercitii, In mod special pentru dezvoltarea coordondrii miscarilor in functie de
postul de joc, folosind exercitii cu o pondere sporitd a exercitiilor la viteza fie sub forma de
exercitii speciale cu mingea, fie sub forma de jocuri.

Daca e sd analizam rezultatele Inregistrate in acest sens se observa o egalitate clara a
rezultatelor in ambele grupe la testarea initiald, grupa martor inregistrand o medie de 4,17
secunde iar grupa experimentald — 4,27 secunde si o diferenta clara la final de experiment, unde
grupa martor a inregistrat o medie de 4,22 secunde, iar grupa experimentala- 4,04 secunde. Chiar
daca la prima vedere diferenta dintre rezultatele ambelor grupa la final de experiment nu este una
vizibild, calculele statistice au demonstrat o diferentd semnificativa din punct de vedere statistic
(P<0,05).

Analizand rezultatele pregatirii motrice a intregii echipe se observa clar o tendintd de
imbunatatire a rezultatelor in acest sens, lucru ce indica la eficienta implementarii programului
experimental destinat dezvoltarii capacitatilor coordinative a fotbalistilor juniori. Deci
dezvoltand capacitétile coordinative se va obtine un transfer pozitiv asupra dezvoltarii celorlalte
calitati motrice, acest lucru fiind demonstrat in cadrul experimentului formativ desfasurat cu
fotbalistii juniori.

In continuare vom analiza nivelul dezvoltarii calitatilor motrice in cadrul experimentului
formativ pentru fiecare post de joc in parte, pentru a apreciaeficienta pregatirii motrice al
fotbalistilor juniori pe fiecare post de joc in parte in cadrul experimentului formativ.

Pentru inceput v-om analiza calitatea motrice ce tine de forta abdominald, care-i
reprezentata prin testul ,,flexii ale trunchiului” din pozitia culcat (Tabelul 3.4, Figura 3.8).

Tabelul 3.4. Rezultatele testului ,,Flexii ale trunchiului” pe posturi de joc, nr. rep.

N . Tl TF.
crt. Postul de joc Grupa Xit m, Xo+ m, t P
GM 39,34+ 1,23 41,52+ 1,32 1,28 | >0,05
1. Portari GE 40,28+ 1,34 45,43+ 1,44 2,61 | <0,05
t=0,52; P>0,05 t=1,99; P >0,05
GM 38,54+ 1,33 40,22+ 1,47 0,85 | >0,05
2 Fundasi GE 39,26+ 1,41 44,27+ 1,32 2,59 | <0,05
t=0,40; P>0,05 t=2,04; P>0,05
GM 36,88+ 1,45 38,31+ 1,35 0,72 | >0,05
3. Mijlocasi GE 36,63+ 1,48 39,59+ 1,32 2,49 | <0,05
t=0,12; P>0,05 t=2,26; P<0,05
GM 36,14+ 1,37 37,48+ 1,17 0,74 | >0,05
4. Atacanti GE 36,22+ 1,29 38,36+ 1,28 1,70 | >0,05
t=0,04; P>0,05 t=0,05; P>0,05
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Daca e sa analizam rezultatele din tabelul de mai sus, observam ca se evidentiaza
clararezultatele inregistrate de jucatorii de pe postul de portar, care au inregistrat cele mai
evidentiate cresteri la acest capitol. Astfel, portarii din grupa experimentalda la inceputul
experimentului au Inregistrat o medie de 40,28, iar grupa martor 39,34 flexii ale trunchiului, cala
finalul experimentului, grupa experimentald sa demonstreze valori medii de 45,43 flexii, iar cei
din grupa martor- 41,52 flexii. Conform calculelor statistice, doar la sfarsitul experimentului s-au
demonstrat diferente semnificative din punct de vedere statistic (P<0,05) la acest post de joc, fapt
ce confirma eficienta programului experimental aplicat in cercetarile date.

Aproximativ aceiasi tendintd se observa si 1n cazul jucatorilor de pe postul de fundasi,
care la inceputul cercetdrilor au inregistrat medii de 38,54 flexii cei din grupa martor si 39,26
flexii, cei din grupa experimentald, aceste date fiind destul de apropiate cu o diferenta
nesemnificativd intre ele. La finalul experimentului rezultatele au evoluat pozitiv la ambele
grupe, doar ca in grupa experimentald acestea au fost vizibil mai pronuntate, fapt demonstrat si
de calculele statistice (P<0,05). Astfel, grupa martor a inregistrat o medie de 40,22 flexii, iar
grupa experimentald — 44,27 flexii.

Rezultatele dezvoltarii fortei abdominale nu s-a deosebit cu mult si la jucatorii de pe
postul de mijlocasi. Acestia la inceputul experimentului pedagogic inregistrau in medie valori de
36,88 flexii In grupa martor si 36,63 in grupa experimentald, adicd acestea au fost foarte
apropiate indicdnd la omogenitatea grupelor participante la experiment. La sférsitul
experimentului pedagogic rezultatele difera in ambele grupe, care de fapt si-au imbunatatit
rezultatele Tn ambele cazuri. Astfel, grupa martor a inregistrat o medie de 38,31 flexii, iar grupa
experimentala-39,59 flexii. Calculele statistice au demonstrat o diferenta semnificativa din punct
de vedere statistic doar in cazul grupei experimentale (P<0,05), iar acest lucru lamureste
eficienta implementdrii programului experimental in procesul de instruire a fotbalistilor juniori.

Cel de-al patrulea post de joc supus analizei a fost cel de atacanti, care au inregistrat
rezultate destul de apropiate jucatorilor de pe postul de mijlocasi. La testarea initiala mediile
inregistrate au fost aproximativ egale in ambele grupe. Spre exemplu grupa martor a avut o
medie de 36,14 flexii din pozitia culcat, iar grupa experimentala a inregistrat o medie de 36,22 de
flexii, ceia ce reprezintd valori aproape identice. La sfarsitul experimentului pedagogic ambele
grupe si-au imbunatatit rezultatele la aceasta calitate motrice in mediu cu 2-3 flexii, Insa
calculele statistice au indicat o diferentd semnificativa dintre cele doud grupe doar in cazul
grupei experimentale, unde media acesteia a fost de 38,36 flexii (P<0,05), atunci cand in grupa
martor media a atins rezultatul de 37,48 flexii (P>0,05).

Daca e sa analizam rezultatele inregistrate de cétre fotbalistii juniori ce tine de calitatea

motrice ce reprezintd forta abdominala devine foarte clar ca aceasta calitate este specificd in cea
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mai mare parte jucatorilor de pe postul de portar, care dupd continutul activitdtii sportive a
acestora necesitd deseori interventii ce cer o concentratie puternicd a muschilor abdominali.
Acest lucru s-a observat destul de clar si prin prisma rezultatelor inregistrate.

Rezultate ceva mai modeste fata de jucatorii de pe postul de portar, nsd mai bune in
comparatie cu rezultatele jucétorilor de pe posturile de mijlocasi si atacanti le-au inregistrat cei
de pe postul de fundasi, care dupa continutul activitatii de aparatori deseori sunt nevoiti sa
efectueze lovituri cu capul din sariturd, unde de fapt si se contureazd cel mai mult forta
abdominala a jucatorilor.

In sfarsit, cele mai modeste rezultate care apreciaza nivelul dezvoltarii fortei abdominale
a fost depistata in cazul jucdtorilor de pe postul de mijlocasi si atacanti, dat fiind faptul ca
calitatea motrice — forta abdominald, mai putin este folosita in timpul jocului, activitatea acestora
cel mai des fiind redusa la diferite accelerari pe distante medii si mici, unde forta abdominala nu
este cea mai necesara calitate pentru indeplinirea unui sau altui procedeu tehnic de joc.

O alta calitate motrice destul de importantd pentru fotbalisti la orice nivel este forta in
regim de viteza. In cercetirile noastre aceasti calitate a fost apreciatd prin intermediul testului
,»saritura in lungime de pe loc” (Tabelul 3.5).

Ca si 1n cazul fortei abdominale nivelul dezvoltarii fortei in regim de viteza a fost analizat
pentru fiecare post de joc fiind comparate Intre cele doud grupe martor si experimentala.

Tabelul 3.5. Rezultatele testului ,,Saritura in lungime de pe loc”, m

N . T.I. TF.
crt. Postul de joc Grupa Xit m; Xot m, t P
GM 1,87+ 0,05 1,92+ 0,04 0,83 | >0,05
1 Portari GE 1,84+ 0,04 1,98+ 0,03 2,80 | <0,05
t=0,50; P>0,05 t=0,12; P >0,05
GM 1,71+ 0,06 1,74+ 0,04 0,43 | >0,05
2 Fundasi GE 1,73+ 0,04 1,88+ 0,05 2,50 | <0,05
t=0,29; P>0,05 t=2,33; P <0,05
GM 1,68+ 0,01 1,70+ 0,04 0,50 | >0,05
3. Mijlocasi GE 1,66+ 0,04 1,78+ 0,03 2,40 | <0,05
t=0,50; P>0,05 t=1,60; P >0,05
GM 1,66+ 0,06 1,68+ 0,01 0,33 | >0,05
4. Atacanti GE 1,65+ 0,02 1,74+ 0,03 2,50 | <0,05
t=0,16; P>0,05 t=2,05; P>0,05

Analizind rezultatele din tabelul de mai sus, observam ca se evidentiaza clara rezultatele
inregistrate de jucatorii de pe postul de portar, care au inregistrat cele mai evidentiate cresteri la
acest capitol. Evident, cd actiunile de forta-vitezd sunt caracteristice in mare masurd anume

jucatorilor de pe postului de portar, acestia fiind obligati sd indeplineasca diferite sarituri pentru
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recuperarea mingii. Astfel, portarii din grupa experimentala la Inceputul experimentului au
inregistrat o medie de 1,84, iar grupa martor 1,87 metri, ca la finalul experimentului, grupa
experimentala sa demonstreze valori medii de 1,98, iar cei din grupa martor-1,92 metri..
Conform calculelor statistice, doar la sfarsitul experimentului s-au demonstrat diferente
semnificative din punct de vedere statistic (P<0,05) intre rezultatele celor doua grupe la acest
post de joc, fapt ce confirma eficienta programului experimental aplicat in cercetarile date.

Rezultatele jucatorilor pe celelalte posturi de joc difera esential in comparatie cu cele ale
portarilor, dat fiind faptul ca@ actiunile de joc ale acestora difera destul de mult fatd de cele ale
portarilor. Prin urmare, la inceputul cercetarilor fundasii au Inregistrat medii de 1,71 metri In
grupa martor si 1,73 metri in grupa experimentald, aceste date fiind destul de apropiate cu o
diferentd nesemnificativa intre ele. La finalul experimentului rezultatele au evoluat pozitiv la
ambele grupe, doar cd in grupa experimentald acestea au fost vizibil mai pronuntate, fapt
demonstrat si de calculele statistice (P<0,05). Astfel, grupa martor a inregistrat o medie de 1,74,
iar grupa experimentala — 1,88 metri.

Rezultatele de forta in regim de viteza nu s-au deosebit cu mult si la jucatorii de pe postul
de mijlocasi. Acestia la inceputul experimentului pedagogic inregistrau in medie de 1,68 metri in
grupa martor si 1,66 metri in grupa experimentala, adica acestea au fost foarte apropiate indicand
0 omogenitatea clara a grupelor participante la experiment. La sfarsitul experimentului
pedagogic rezultatele difera in ambele grupe, care de fapt s-au imbunatitit in ambele cazuri.
Astfel, grupa martor a inregistrat o medie de 1,70 metri, iar grupa experimentala-1,80 metri.
Calculele statistice au demonstrat o diferentd semnificativa din punct de vedere statistic doar in
cazul grupei experimentale (P<0,05), iar acest lucru lamureste eficienta implementarii
programului experimental in procesul de instruire a fotbalistilor juniori.

Cel de-al patrulea post de joc supus analizei a fost cel de atacanti, care au inregistrat
rezultate destul de apropiate jucitorilor de pe postul de mijlocasi. La testarea initialda mediile
inregistrate au fost aproximativ egale in ambele grupe. Spre exemplu grupa martor a avut o
medie de 1,66 metri, iar grupa experimentala a inregistrat o medie de 1,65 metri, ceia ce
reprezintd valori aproape identice. La sfarsitul experimentului pedagogic ambele grupe si-au
imbunatatit rezultatele la aceastd calitate motrice In mediu cu 2centimetri In grupa martor,
atingand valori de 1,68 metri. Calculele statistice au indicat o diferenta semnificativa dintre cele
doud grupe doar in cazul grupei experimentale, unde media acesteia a fost de 1,74 metri, adica
rezultatul final a crescut n mediu cu 9 centimetri, aceastd diferentd fiind una semnificativa din
punct de vedere statistic (P<0,05).

Daca e sa analizam rezultatele inregistrate de cétre fotbalistii juniori ce tine de calitatea

motrice ce reprezintd forta in regim de viteza devine foarte clar ca aceasta calitate este specifica
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in cea mai mare parte jucatorilor de pe postul de portar, care dupa continutul activitatii sportive a
acestora necesita deseori interventii ce cer o concentratie puternica a muschilor membrelor
inferioare si nu numai. Acest lucru s-a observat destul de clar si prin prisma rezultatelor
inregistrate.

Rezultate ceva mai modeste fatd de jucatorii de pe postul de portar, au fost inregistrate de
catre jucatorii de pe celelalte posturide joc, care dupa continutul activitatii lor deseori sunt
nevoiti sa efectueze lovituri cu capul din saritura, sau starturi rapide, lovituri si altele, unde de
fapt si se contureaza cel mai mult forta in regim de viteza a jucatorilor.

Urmatoarea calitate motrice supusd analizei in cadrul experimentului pedagogic a fost
forta bratelor, reprezentatd prin ,.tragerea la bara fixa” (Tabelul 3. 6.). Calitatea motricd data nu
este cea mai reprezentativa pentru fotbalisti reiesind din continutul activitatii jucatorilor, care
marea majoritate a actiunilor de joc se indeplinesc folosind membrele inferioare, adica
picioarele.

Cu toate acestea, analizand cele inregistrate se observa si in acest caz ca rezultatele difera
de la post la post de joc.

Tabelul 3.6. Rezultatele testului ,, Tractiuni la bara”, nr. rep.

N . T.I. TF.
crt. Postul de joc Grupa Xt m, Xot m, t P
GM 7,08+ 0,29 8,14+ 0,27 2,65 | <0,05
1 Portari GE 6,98+ 0,27 8,21+ 0,26 3,32 | <0,01
t=0,25; P>0,05 t=0,18; P >0,05
GM 8,06+ 0,26 9,05+ 0,25 2,67 | <0,05
2. Fundasi GE 8,11+ 0,28 10,23+0,26 5,58 | <0,001
t=0,14; P>0,05 t=3,19; P <0,01
GM 7,02+ 0,25 7,58+ 0,24 1,60 | >0,05
3. Mijlocasi GE 7,13+ 0,26 8,36+ 0,27 3,24 | <0,01
t=0,29; P>0,05 t=2,17; P<0,05
GM 6,57+ 0,23 6,68+ 0,25 0,62 | >0,05
4. Atacanti GE 6,72+ 0,24 7,76+ 0,23 3,06 | <0,01
t=0,44; P>0,05 t=2,88; P <0,05

Daca e sd analizam rezultatele jucatorilor de pe postul de portar, se observa ca acestia nu
au avut cele mai bune rezultate la aceastd proba In comparatie cu ceilalti jucatori de pe celelalte
posturi de joc. Astfel, portarii din grupa experimentala la inceputul experimentului au inregistrat
0 medie de 6,98 iar grupa martor 7,08 trageri la bara, ca la finalul experimentului, grupa
experimentala sa demonstreze valori medii de 8,21, iar cei din grupa martor- 8,14 trageri.
Conform calculelor statistice, la sfarsitul experimentului s-au demonstrat diferente semnificative

din punct de vedere statistic (P<0,05) la ambele grupa de pe acest post de joc, fapt ce confirma
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eficienta programului experimental aplicat in cercetarile date, dar si eficienta programelor
traditionale de pregatire de fortd a jucatorilor juniori.

Ceva mai pronuntate au fost rezultatele la acest test in cazul jucatorilor de pe postul de
fundasi, care la inceputul cercetarilor au inregistrat medii de 8,06 trageri cei din grupa martor si
8,11 trageri, cei din grupa experimentald, aceste date fiind destul de apropiate cu o diferenta
nesemnificativa intre ele. La finalul experimentului rezultatele au evoluat pozitiv la ambele
grupe, fiind vizibil mai pronuntate, fapt demonstrat si de calculele statistice care au demonstrat o
crestere semnificativa la finalul experimentului in ambele grupe (P<0,05). Astfel, grupa martor a
inregistrat o medie de 9,05, iar grupa experimentald — 10,23 trageri la bara fixa.

Nu cu mult se deosebeste evolutia rezultatele dezvoltarii fortei bratelor la jucatorii de pe
postul de mijlocasi. Acestia la inceputul experimentului pedagogic inregistrau in medie de 7,02
trageri in grupa martor si 7,13 trageri in grupa experimentald, adica acestea au fost foarte
apropiate ca valori, indicand la omogenitatea grupelor participante la experiment. La sfarsitul
experimentului pedagogic rezultatele difera in ambele grupe, care de fapt si-au imbunatatit
rezultatele in ambele cazuri. Astfel, grupa martor a inregistrat o medie de 7,58, iar grupa
experimentala-8,36 trageri la bard. Calculele statistice au demonstrat o diferentd semnificativa
din punct de vedere statistic doar in cazul grupei experimentale (P<0,05), iar acest lucru
lamureste eficienta implementarii programului experimental in procesul de instruire a
fotbalistilor juniori.

Cel de-al patrulea post de joc supus analizei a fost cel de atacanti, care au inregistrat
rezultate destul de apropiate jucatorilor de pe postul de mijlocasi, cu o micd scadere a acestora.
La testarea initiala mediile inregistrate au fost aproximativ egale in ambele grupe, unde grupa
martor a avut 0 medie de 6,57 trageri la bard, iar grupa experimentald a inregistrat o medie de
6,72 trageri, ceia ce reprezintd valori foarte apropiate. La sfarsitul experimentului pedagogic
ambele grupe si-au Tmbunatatit rezultatele la aceasta calitate motrice, Insd calculele statistice au
indicat o diferenta semnificativd dintre cele doua grupe doar in cazul grupei experimentale, unde
media acesteia a fost de 7,76 trageri (P<0,05), atunci cand in grupa martor media a atins
rezultatul de 6,68 trageri (P>0,05).

Astfel, analizand rezultatele inregistrate de catre fotbalistii juniori ce tine de calitatea
motrice ce reprezintd forta bratelor devine foarte clar ca aceastd calitate nu este una specifica in
pentru fotbalisti, indiferent pe ce post de joc se afld acestia. Acest lucru reiese si din continutul
activitatilor fotbalistilor unde bratele sunt folosite in mare parte pentru aruncarea mingii din aut,
pentru elan cu bratele si alte, iar acest numar de actiuni este unul destul de restrans.

Urmatoarea calitate motrice supusd cercetarilor noastre a fost viteza in regim de

rezistenta specifica, reprezentata prin testul ,,Naveta 4x100 metri” (Tabelul 3.7).
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Tabelul 3.7. Rezultatele testului ,,Naveta 4x100m”, min, sec

Nr. . Tl TF.
crt. Postul de joc Grupa X+ m, Xot my t P
GM 9,58+ 0,15 9,32+ 0,17 1,13 | >0,05
i Portari GE 9,56+ 0,16 9,11+ 0,14 2,14 | <0,05
t=0,09; P>0,05 t=0,91; P >0,05
GM 9,34+ 0,18 9,14+ 0,16 0,83 | >0,05
2 Fundasi GE 9,27+ 0,17 8,22+ 0,21 3,89 | <0,001
t=0,08; P>0,05 t=3,53; P <0,05
GM 8,54+ 0,13 8,43+ 0,17 0,73 | >0,05
3. Mijlocasi GE 8,48+ 0,12 8,06+ 0,13 2,47 <0,05
t=0,33; P>0,05 t=1,62; P >0,05
GM 8,13+ 0,15 8,04+ 0,12 0,45 | >0,05
4. Atacanti GE 8,21+ 0,13 7,59+ 0,14 3,44 | <0,05
t=0,40; P>0,05 t=2,50; P <0,05

Aceasta calitate de fapt este una caracteristica tuturor posturilor de joc, mai putin doar in
cazul jucatorilor de pe postul de portar, la care activitatile sale nu sunt legate de parcurgerea
distantelor mai mari de 5-10 metri in regiunea portii de joc.

Daca e sd analizam rezultatele jucatorilor de pe postul de portar, se observa ca acestia n-
au avut cele mai bune rezultate la aceastd proba In comparatie cu ceilalti jucatori de pe celelalte
posturi de joc. Astfel, portarii din grupa experimentala la inceputul experimentului au inregistrat
0 medie de 9,56, iar grupa martor 9,58 secunde, ca la finalul experimentului, grupa
experimentala sa demonstreze valori medii de 9,11, iar cei din grupa martor — 9,32 secunde.
Conform calculelor statistice, la sfarsitul experimentului s-au demonstrat diferente semnificative
din punct de vedere statistic (P<0,05) doar in cazul grupei experimentale pe acest post de joc,
fapt ce confirma eficienta programului experimental aplicat in cercetarile date, dar si eficienta
programelor traditionale de pregatire de viteza specifica a jucatorilor juniori.

Nu cu mult difera rezultatele la acest test in cazul jucatorilor de pe postul de fundasi, care
la inceputul cercetarilor au inregistrat medii de 9,34 cei din grupa martor si 9,27 secunde, cei din
grupa experimentald, aceste date fiind destul de apropiate cu o diferentd nesemnificativa intre
ele. La finalul experimentului rezultatele au evoluat pozitiv la ambele grupe, fiind vizibil mai
pronuntate in cazul grupei experimentale, fapt demonstrat si de calculele statistice care au
demonstrat o crestere semnificativa la finalul experimentului (P<0,05). Astfel, grupa martor a
inregistrat o medie de 9,14, iar grupa experimentala — 8,22 secunde.

Rezultate ceva mai ridicate s-a observat in cazul jucatorilor de pe postul de mijlocasi,
care conform postului de joc sunt nevoiti si obligati sa efectueze deseori curse de 50-70 metri fie
in atac, fie In aparare. Acestia la inceputul experimentului pedagogic inregistrau in medie de 8,54

secunde in grupa martor si 8,48 secunde in grupa experimentala, adica acestea au fost foarte
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apropiate ca valori, indicand la omogenitatea grupelor participante la experiment. La sfarsitul
experimentului pedagogic rezultatele difera in ambele grupe, care de fapt si-au imbunatatit in
ambele cazuri, insa cu o pondere mai sporitd la grupa experimentala. Astfel, grupa martor a
inregistrat o medie de 8,43, iar grupa experimentala-8,06 secunde. Calculele statistice au
demonstrat o diferentd semnificativd din punct de vedere statistic doar in cazul grupei
experimentale (P<0,05), iar acest lucru lamureste eficienta implementarii programului
experimental n procesul de instruire a fotbalistilor juniori.

Cel de-al patrulea post de joc supus analizei a fost cel de atacanti, care au inregistrat
rezultate destul de apropiate jucdtorilor de pe postul de mijlocasi, dat fiind faptul ca activitatea
acestora nu difera cu mult fatd de jucatorii de pe postul de mijlocasi. La testarea initiald mediile
inregistrate au fost aproximativ egale in ambele grupe, unde grupa martor a avut o medie de
8,13, iar grupa experimentald a inregistrat o medie de 8,21 secunde, ceia ce reprezinta valori
foarte apropiate. La sfarsitul experimentului pedagogic ambele grupe si-au imbundtatit
rezultatele la aceastd calitate motrice, insa calculele statistice au indicat o diferenta semnificativa
dintre cele doua grupe doar in cazul grupei experimentale, unde media acesteia a fost de 7,59
secunde (P<0,05), atunci cand in grupa martor media a atins rezultatul de 8,04 secunde (P>0,05).

Analizand rezultatele inregistrate de catre fotbalistii juniori ce tine de calitatea motrice
viteza in regim de rezistenta specifica devineclar cd aceasta calitate nu este una specificd in
pentru fotbalisti de pe postul de portar, in schimb este una obligatorie pentru fotbalistii de pe
celelalte posturi de joc . Acest lucru reiese si din continutul activitatilor fotbalistilor care isi
desfasoara activitatea pe teren fiind obligati sa indeplineasca mai multe accelerdri pe teren la
distante medii de 50-70 metri, in functie de situatiile de joc.

O altd calitate motrice cercetata in cadrul prezentului experiment a fost cea de rezistenta
specifica reprezentata prin testul ,,Alergare de 2000 metri” (Tabelul 3.8).

Calitatea motrice rezistenta este o calitate absolut necesard in jocul de fotbal la toate
nivelele, inclusiv si la nivel de juniorat. In cea mai mare parte acest lucru se refera la fotbalistii
din teren pe toate posturile de joc, dar si pentru jucatorii de pe postul de portar, chiar daca acesta
nu este implicat prea mult in actiunile de joc legate de deplasari sub forma de alergare de durata
sau altele.

Urmarind rezultatele jucatorilor de pe postul de portar, se observa ca acestia n-au avut
cele mai bune rezultate la aceastd probd In comparatie cu ceilalti jucatori de pe celelalte posturi
de joc. Astfel, portarii din grupa experimentala la inceputul experimentului au alergat distanta de
2000 metri in mediu in 7,38 minute, iar grupa martor 7,41 minute, ca la finalul experimentului,

grupa experimentala sa atinga medii de 7,02, iar cei din grupa martor — 7,33 minute.
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Tabelul 3.8. Rezultatele testului ,,Alergare 2000 m”, min, sec

N . T, TF.
crt. Postul de joc Grupa X+ m, Xot my t P
GM 7,38+ 0,12 7,33+ 0,10 0,33 >0,05
i Portari GE 7,41+ 0,13 7,02+ 0,11 2,29 <0,05
t=1,01; P>0,05 t=2,06; P >0,05
GM 7,06+ 0,17 7,03+ 0,13 0,40 >0,05
2. Fundasi GE 7,08+ 0,15 6,55+ 0,14 2,65 <0,05
t=0,09; P>0,05 t=2,40; P <0,05
GM 6,57+ 0,12 6,22+ 0,14 1,94 >0,05
3. Mijlocasi GE 6,53+ 0,14 6,04+ 0,16 2,33 <0,05
t=0,22; P>0,05 t=0,86; P >0,05
GM 6,59+ 0,18 6,47+ 0,21 0,44 >0,05
4. Atacanti GE 6,58+ 0,20 6,01+ 0,19 2,28 <0,05
t=0,04; P>0,05 t=1,64; P>0,05

Conform calculelor statistice, la sfarsitul experimentului s-au demonstrat diferente
semnificative din punct de vedere statistic (P<0,05) doar in cazul grupei experimentale pe acest
post de joc, fapt ce confirma eficienta programului experimental aplicat in cercetarile date, chiar
daca rezultatele nu sunt cele mai inalte in comparatie cu standardele nationale la acest indicator.

Cu totul alte rezultate la acest test au fost inregistrate n cazul jucatorilor de pe postul de
fundasi, care la inceputul cercetarilor au inregistrat medii de 7,06minute cei din grupa martor si
7,08 cei din grupa experimentald, aceste date fiind destul de apropiate cu o diferentd
nesemnificativa intre ele. La finalul experimentului rezultatele au evoluat pozitiv la ambele
grupe, fiind vizibil mai pronuntate in cazul grupei experimentale, fapt demonstrat si de calculele
statistice care au demonstrat o crestere semnificativa la finalul experimentului (P<0,05). Astfel,
grupa martor a inregistrat o medie de7,03, iar grupa experimentald — 6,55 minute.

Cele mai bune rezultate la proba data s-a inregistrat in cazul jucatorilor de pe postul de
mijlocasi, dat fiind faptul ca conform obligatiunilor postului dat acestia indeplinesc cel mai mare
volum de lucru, aici referindu-ne la distantele mai mari parcurse, mai multe actiuni de joc in atac
si apdrare si altele. Acestia la inceputul experimentului pedagogic inregistrau in medie de 6,57
minute in grupa martor si 6,53 minute in grupa experimentald, adicd acestea au fost foarte
apropiate ca valori, indicAnd la omogenitatea grupelor participante la experiment. La sfarsitul
experimentului pedagogic rezultatele diferd in ambele grupe, care de fapt si-au imbunétatit n
ambele cazuri, Tnsd cu o pondere mai sporitd la grupa experimentala. Astfel, grupa martor a
inregistrat 0 medie de 6,22, iar grupa experimentala —6,04 minute. Calculele statistice au

demonstrat o diferentd semnificativd din punct de vedere statistic doar in cazul grupei
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experimentale (P<0,05), iar acest lucru lamureste eficienta implementdrii programului
experimental In procesul de instruire a fotbalistilor juniori.

Cel de-al patrulea post de joc supus analizei a fost cel de atacanti, care au inregistrat
rezultate destul de apropiate jucatorilor de pe postul de mijlocasi, unde activitatea acestora nu
diferd cu mult fata de jucatorii de pe postul de mijlocasi. La testarea initialda mediile inregistrate
au fost aproximativ egale in ambele grupe, unde grupa martor a avut o medie de 6,59, iar grupa
experimentala a inregistrat o medie de 6,58minute, ceia ce reprezinta valori foarte apropiate,
chiar aproape identice. La sfarsitul experimentului pedagogic ambele grupe si-au imbunatatit
rezultatele la aceasta calitate motrice, insa calculele statistice au indicat o diferentd semnificativa
dintre cele doud grupe, precum si intre testarea initiald si cea finala, doar in cazul grupei
experimentale, unde media acesteia a fost de 6,01 minute (P<0,05), atunci cand in grupa martor
media a atins rezultatul de 6,47 minute (P>0,05).

Analizand rezultatele inregistrate de catre fotbalistii juniori ce tine de calitatea motrice
rezistenta specifica se observa clar ca aceastd calitate este una absolut necesara fotbalistilor,
indiferent de postul de joc pe care-l indeplineste.Cu toate acestea, varste de 12-13 ani nu se
inscrie in perioadele senzitive de dezvoltare a rezistentei, motiv pentru care specialistii vor fi
foarte precauti la dezvoltarea acestei calitdti motrice tindnd cont de particularitatile fiziologice
ale copiilor pa varsta respectiva.

In cele din urmi, vom analiza rezultatele experimentului formativ privind evolutia
calitatii motrice viteza, care este una dintre calitatile decisive pentru fotbalisti la orice etapd de

pregatire (Tabelul 3.9).

Tabelul 3.9. Rezultatele testului ,,Alergare 30 m”, sec

Nr. . T.I. TF.
or. Postul de joc Grupa Xt m; Xot my t P
GM 4,22+ 0,03 4,13+ 0,05 1,58 | >0,05
i Portari GE 4,25+ 0,06 4,02+ 0,04 3,29 | <0,01
t=0,53; P>0,05 t=1,57; P >0,05
GM 4,23+ 0,04 4,20+ 0,05 0,43 | >0,05
Z Fundasi GE 4,24+ 0,08 4,00+ 0,06 2,42 | <0,05
t=0,12; P>0,05 t=2,85 P <0,05
GM 4,01+ 0,03 3,59+ 0,04 3,72 | >0,05
3. Mijlocasi GE 4,03+ 0,06 3,56+ 0,07 4,75 | <0,001
t=0,35; P>0,05 t=0,35 P<0,05
GM 3,58+ 0,03 3,53+ 0,02 1,19 | >0,05
4. Atacanti GE 3,56+ 0,04 3,32+ 0,05 3,38 | <0,01
t=0,40; P>0,05 t=3,16; P <0,01

111



Ca si in cazurile precedente vom incepe analiza rezultatelor celor doua grupe implicate in
experiment de la jucatorii de pe postul de portar. Urmarind rezultatele jucatorilor de pe postul de
portar, observam ca acestia au inregistrat rezultate destul de bune la aceastd proba de rand cu
jucdtorii de pe celelalte posturi de joc, in special cu fundasii si mijlocasii. Astfel, portarii din
grupa experimentala la inceputul experimentului au alergat distanta de 30 metri in mediu in 4,22
secunde, iar grupa martor 4,25 secunde, fiind foarte apropiate ca valori. La finalul
experimentului, grupa experimentald a atins medii de 4,02, iar cei din grupa martor — 4,13
secunde. Conform calculelor statistice, la sfarsitul experimentului S-au demonstrat diferente
semnificative din punct de vedere statistic cu rezultatele initiale (P<0,05) doar in cazul grupei
experimentale pe acest post de joc, fapt ce confirma eficienta programului experimental aplicat
in cercetarile date.

Dupa cu s-a mentionat mai sus, jucdtorii de pe postul de fundasi la fel au avut o evolutie
relativ buna la acest capitol. Acestia la inceputul cercetarilor au inregistrat medii de 4,23 secunde
cei din grupa martor si 4,24 secunde cei din grupa experimentala, aceste date fiind destul de
apropiate cu o diferentd nesemnificativd intre ele. La finalul experimentului rezultatele au
evoluat pozitiv la ambele grupe, fiind vizibil mai pronuntate in cazul grupei experimentale, fapt
demonstrat si de calculele statistice care au demonstrat o crestere semnificativd la finalul
experimentului fata de rezultatele initiale (P<0,05). Astfel, grupa martor a inregistrat o medie
de 4,20, iar grupa experimentald — 4,00 secunde.

Rezultate relativ bune la proba datd s-au inregistrat in cazul jucatorilor de pe postul de
mijlocasi, dat fiind faptul ca conform obligatiunilor postului dat acestia indeplinesc destul de
multe accelerdri, atat in atac, cat si in apdrare. Acestia la inceputul experimentului pedagogic
inregistrau in medie 4,01 secunde in grupa martor si 4,03 secunde in grupa experimentala, adica
acestea au fost foarte apropiate ca valori, indicand la omogenitatea grupelor participante la
experiment. La sfarsitul experimentului pedagogic rezultatele difera in ambele grupe, care de
fapt si-au imbunatatit in ambele cazuri, insa cu o pondere mai vaditd la grupa experimentald.
Astfel, grupa martor a inregistrat o medie de 3,59, iar grupa experimentald — 3,56 secunde.
Calculele statistice au demonstrat o diferentd semnificativa din punct de vedere statistic doar in
cazul grupei experimentale (P<0,001), iar acest lucru argumenteaza in mod practic eficienta
implementdrii programului experimental in procesul de instruire a fotbalistilor juniori.

Cel de-al patrulea post de joc supus analizei a fost cel de atacanti, care in comparatie cu
celelalte posturi de joc, au fost mai superiori la acest compartimentau. Acest lucru se lamureste
prin specificul activitatii acestora, care sunt nevoiti destul de des sa efectueze accelerari cu viteza
maximd 1n timpul atacurilor echipei adverse. Adica aceastd calitate este una absolut necesara

postului de atacant in jocul de fotbal, indiferent de varsta si perioada de pregatire a acestora.La
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testarea initiald mediile inregistrate au fost aproximativ egale in ambele grupe, unde grupa
martor a avut o medie de 3,58, iar grupa experimentala a inregistrat o medie de 3,56 secunde,
ceia ce reprezintd valori foarte apropiate. La sfarsitul experimentului pedagogic ambele grupe si-
au imbunatatit rezultatele la aceastd calitate motrice, nsd calculele statistice au indicat o
diferentd semnificativa dintre cele doud grupe, precum si Intre testarea initiala si cea finald, doar
in cazul grupei experimentale, unde media acesteia a fost de 3,32 secunde (P<0,01), atunci cand
in grupa martor media a atins rezultatul de 3,53 secunde (P>0,05).

Analizand rezultatele inregistrate de catre fotbalistii juniori ce tine de calitatea motrice
vitezavedem ca aceasta calitate este una absolut necesara fotbalistilor, indiferent de postul de joc
pe care-l indeplinesc. In acelasi timp, varsta de 12-13 ani se inscrie perfect in perioadele
senzitive de dezvoltare a acesteia, motiv pentru care specialistii vor pune accentul la dezvoltarea
acestei calitati motrice tindnd cont ca aceasta de fapt este una dintre calititile dominante in jocul
de fotbal, inclusiv si la nivel de juniori.

Recapituland rezultatele pregatirii motrice a fotbalistilor inclusi in experimentul formativ
observam o tendinta pozitiva privind evolutia calitatilor motrice necesare fotbalistilor la varsta
data. Cu toate acestea, observam cd dinamica dezvoltarii diferitor calitati motrice difera intre ele,
iar specialistii sunt aceia, care trebuie sa tind cont de legitatile fiziologice de dezvoltare a unei
sau altei calitati, de particularitatile de varsta ale fotbalistilor in procesul de instruire al acestora.

Din rezultatele inregistrate in cazul pregétirii motrice a fotbalistilor juniori de 12-13 ani
se observa clar ca la varsta respectiva accentul trebuie pus pe calitatile, careperfect inscriu in
perioadele senzitive pentru varsta data, acestea fiind viteza generald, viteza specifica, partial
forta in regim de viteza. Toate acestea vor crea un mediu pozitiv privind calitatea pregatirii
fotbalistilor pentru viitoarea performanta sportiva la acest joc.

Daca e sd urmdrim evolutia calitatilor motrice, observdim cd in mare parte, marea
majoritate a calitatilor motrice, sunt de ordin combinat si strict legate de capacititile de
coordonare a miscarilor. Adica toate miscarile specifice jocului de fotbal, direct sau indirect, sunt
in stransa concordanta cu capacitatile coordinative specifice jocului de fotbal, iar de acest lucru
vor tine cont specialistii in cadrul pregatirii sportivilor, in mod special la etapa initiala de

pregatire, in cazul dat, la nivel de juniorat.
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3.3. Dinamica indicilor pregatirii tehnice al fotbalistilor juniori participanti la experiment
in functie de postul de joc

Pregatirea tehnica la orice nivel, in mod special la nivel de juniorat, este unul dintre
factorii principali pentru atingerea performantei sportive. Cand vorbim de pregétirea tehnica ne
referim la corectitudinea si eficienta indeplinirii elementelor si procedeelor tehnice din jocul de
fotbal 1n diferite situatii, unele create artificial, unele in conditii de joc.

Axéandu-ne pe opiniile mai multor specialisti din jocul de fotbal este clar cd la etapa
pregatirii initiale antrenorii 1si concentreaza atentia pe doi factori de baza in pregatirea sportiva a
acestora, aici referindu-ne la factorul motric si factorul tehnic. Deseori ponderea acestor factori
atinge 70-80% din volumul total de timp acordat pregatirii sportivilor. Anume acesti doi factori
in procesul pregatirii initiale, inclusiv si la nivel de juniorat, vor determina nivelul maiestriei
sportive al fotbalistilor respectivi. In acest sens, specialistii vin cu un sir de recomandiri
practico-metodice pentru sporirea nivelului pregatirii tehnice la nivel de juniorat.

In cazul cercetirilor noastre s-a propus sporirea nivelului pregatirii tehnice a fotbalistilor
juniori in baza dezvoltarii capacitatilor coordinative in functie de specificul fiecarui post de joc
al fotbalistilor juniori. Programul experimental propus s-a bazat anume pe aceasta directie, unde
s-au recomandat un sir de mijloace specifice pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative in
functie de postul de joc, care in consecintd urmau sd sporeasca nivelul pregatirii tehnice a
fotbalistilor juniori.

Pentru a aprecia nivelul pregatirii tehnice a fotbalistilor juniori ne-am axat pe mai multe
teste specifice, preluate din recomandarile specialistilor din jocul de fotbal, precum si din
recomandarile Federatiei de Fotbal a Romaniei pentru varsta respectiva.

In acest sens s-au aplicat sapte probe de control, care vin si demonstreze nivelul insusirii
elementelor si procedeelor tehnice din jocul de fotbal la nivel de juniori. Aici in mare parte sunt
prezentate toate elementele tehnice din jocul de fotbal, incepand cu pasarea mingii si terminand
cu loviturile la poarta.

Toate probele au fost transformate in punctaj special elaborate de Federatia Romana de
Fotbal, unde fiecare proba avea numarul maximal de punctaj, care putea fi acumulat de catre
fotbalistii implicati in experimentul pedagogic.

Atat la inceputul, cat si la sfarsitul experimentului pedagogic ambele grupe,
experimentale si de control, au fost supuse testarilor, iar rezultatele Inregistrate au fost prelucrate

statistic si introduse in tabele si corespunzator in figurispeciale (Tabelul 3.10, Figurile 3.8 si 3.9).
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Tabelul 3.10. Rezultatele insusirii tehnicii de joc de catre fotbalistii juniori implicati
inexperimentul pedagogic (nr. max.= 60 puncte)

Nr.
or. Procedeele tehnice Grupa )(11 Ihl X-I;iF M, t P
Lovituri la poarta din GM 38,75+1,53 40,27+1,26 1,18 | >0,05
1. | lateral din 3 puncte fixe GE 37,58+1,36 42,29+1,34 2,46 | <0,01
t=0,57; P>0,05 t=0,10; P >0,05
Sl orTine el GM 41,3741,13 43,22+ 1,18 1,13 | >0,05
2. GE 40,42+1,17 45,17+1,21 2,83 | <0,01
t=0,58; P>0,05 t=1,15 P >0,05
Jonelare in carew GM 34,19+1,68 37,74+ 1,21 1,72 | >0,05
3. g GE 35,22+1,92 41,86+1,88 2,48 | <0,01
t=0,40; P>0,05 t=1,88 P >0,05
e U2 el GM 37,24+1,13 39,11+ 1,22 1,13 | >0,05
4. GE | 38,19+1,18 42,23+1,16 2,45 | <0,01
t=0,61; P>0,05 t=1,85; P >0,01
Lovituri la poarta cu GM 26,32+1,92 29,23+ 1,54 1,14 | >0,05
5. capul din miscare GE 25,19+1,74 31,25+1,87 2,41 | <0,01
t=0,44; P>0,05 t=0,83; P >0,05
Pasi lungi Ia precizie GM 36,44+1,74 39,58+ 1,57 1,34 | >0,05
6. GE 35,86+1,68 41,43+1,63 2,38 | <0,05
t=0,24; P>0,05 t=0,82; P >0,05
Suturi la poarti la GM 30,33+1,57 33,42+ 1,51 1,37 | >0,05
7. precizie GE 29,26+1,50 35,37+1,48 2,91 | <0,01
t=0,50; P>0,05 t=1,15; P >0,05
| I
Suturi la poarta la precizie 0 ]20,75‘ ‘
Pasé lunga la precizie | 4/ l 35,86
Lovituri la poartd cu capul din miscare ‘
Pasare la precizie | 4 IQRJ ql
Jonglare in careu | 4 :‘E-r?? I
Dribling printre jaloane | 4 | 40[47
Lovituri la poarta din lateral din 3 puncte fixe 2 . ~ 27,"%
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
BGM GE

Fig. 3.8. Rezultatele insusirii tehnicii de joc de catre fotbalistii junior implicati

inexperimentul pedagogic (testarea initiala)
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Suturi la poarta la precizie ] 4 I I |
Pasa lunga la precizie : Q 58 | I 41,43
Lovituri la poarta cu capul din miscare | < %1,2'; | } ‘
Pasare la precizie S 5 )
Jonglare in careu : 4 T 41,916 T )
Dribling printre jaloane 4 7
Lovituri la poarta din lateral din 3 puncte fixe | ‘ /i |‘/ ‘ . . 4‘2)20 v ‘/,‘ |

BGM  GE

Fig. 3.9. Rezultatele insusirii tehnicii de joc de catre fotbalistii junior implicati
inexperimentul pedagogic (testarea finala)

Primul element tehnic supus analizei a fost lovitura la poartd prin traiectorie aeriana,
adica fara ca mingea sd atingd solul. Jucatorii urmau sa Indeplineasca cate trei incercari, la
alegerea sa, iar punctajul maximal care poate fi acumulat este de 60 puncte. Daca sa urmarim
rezultatele inregistrate in tabelul de mai sus observam ca la testarea initiald grupele au fost destul
de omogene la executia acestui element tehnic, inregistrand medii de 38,75 puncte in grupa
martor si 37,58 puncte in grupa experimentala. La sfarsitul experimentului rezultatele Tn ambele
grupe au crescut in mediu cu doud puncte In grupa martor si cu cinci puncte in grupa
experimentala. Chiar si o crestere, la prima vedere, neesentiala in grupa experimentald, la finele
experimentului, diferenta s-a demonstrat a fi una semnificativd din punct de vedere statistic
(P<0,01), lucru ce n-a fost demonstrat in grupa martor (P>0,05).

Prin urmare, aplicarea in practicd a programului experimental a avut un impact pozitiv
privind calitatea insusirii loviturilor la poarta din lateral, loviturile la poarta de fapt fiind cele mai
complicate procedee privind executia lor.

Un alt procedeu tehnic de baza in jocul de fotbal este driblingul, acesta fiind un procedeu
de avansare pe teren cu mingea. Sportivii urmau sa dribleze printre jaloanele amplasate pe
perimetrul unui careu cu latura de 14 metri, distanta dintre jaloane fiind de 2 metri. In urma
compararii rezultatelor inregistrate cu timpul din tabelul special s-a apreciat punctajul pe care I-
au acumulat fotbalistii, iar maximul posibil fiind de 60 puncte.

Comparand cu rezultatele celorlalte probe tehnice acest element a fost cel mai bine
insusit, dat fiind faptul ca nu este unul cel mai complicat din punct de vedere al tehnicii de
executie al acestuia. Astfel, mediile punctajului acumulat la inceputul experimentului in ambele
grupe a fost relativ egal, acestea inregistrand in jur de 40-41 puncte.. la sfarsitul experimentului

pedagogic grupa martor a acumulat 43,22 puncte, iar grupa experimentalda — 45,17 puncte,
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diferenta fatd de testarea initiala fiind una semnificativd din punct de vedere statistic doar in
aceasta grupa (P<0,01).

Desi rezultatele la proba datd au fost relativ inalte, totusi s-a resimtit efectele aplicarii
programului experimental, care a inclus un sir de mijloace venite sa imbunatdteasca acest
indicator, lucru care de fapt si s-a intamplat, sportivii Insusind destul de eficient acest element
tehnic.

O capacitate destul de importanta in jocul de fotbal este cea de a mentine balonul in aer,
adica capacitatea de a jongla cu mingea. Chiar daca fotbalistii au o varsta relativ mica marea lor
majoritate se descurcd destul de bine la executia jonglarilor Intr-un spatiu limitat. La inceputul
experimentului ambele grupa au inregistrat o medie de 34-35 puncte, ca la finele experimentului
mediile sa creascad pand la 39,11 puncte in grupa martor si 41,86 puncte In grupa experimentala.
In cazul dat a avut loc un transfer pozitiv al mijloacelor incluse in programul experimenta venite
sa sporeasca simtul kinestezic al fotbalistilor juniori, fapt ce de fapt si s-a intamplat, iIn mod
special in grupa experimentala.

Printre testele aplicate doud reprezinta nivelul insusirii paselor la precizie la distante
relativ mici si la distante mari. In cazul dat vom analiza nivelul insusirii paselor la precizie la
distante mici, acestea reprezentand pasarea de la distanta de 10 metri la banca de gimnastica
aflatd in orizontal. Analizand rezultatele inregistrate observam cd la inceputul experimentului
grupele implicate inregistrau in mediu 37-38 puncte, adica acestea fiind relativ egale ca valoare.
La sfarsitul experimentului grupa martor a inregistrat o medie de 39,11 puncte, iar grupa
experimentald — 42,23 puncte, diferenta fiind semnificativa din punct de vedere statistic doar in
grupa experimentala.

Astfel, multiplele exercitii cu aplicarea paselor scurte a dus la sporirea nivelului insusirii
paselor scurte la precizie. E de mentionat faptul ca acest element este cel mai frecvent folosit in
jocul de fotbal, indiferent de nivelul de pregatire al fotbalistilor.

Un element tehnic destul de complicat din punct de vedere cinematic este lovitura la
poartd cu capul din miscare. Sportivii urmau sa Indeplineascd 6 lovituri cu capul, mingea fiind
aruncata de catre antrenor, iar pentru fiecare lovitura reusitd se acordau 10 puncte, astfel numarul
maximal de puncte fiind de 60. Conform datelor din tabelul de mai sus la inceputul
experimentului ambele grupe au inregistrat Tn mediu 35-36 punte, adicd aproape jumadtate din
lovituri au fost reusite. La finalul experimentului fotbalistii din grupa martor au inregistrat o
medie de 29,23 puncte, iar cei din grupa experimentalda — 31,25 puncte. Rezultatele superioare
din grupa experimentald pot fi lamurite prin faptul aplicarii mijloacelor de dezvoltare a
capacitatilor spatio-temporale, care de fapt au si dus la inregistrarea rezultatelor mult mai bune

de catre fotbalistii din grupa experimentald (P<0,01).
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Al doilea test, care vine sa demonstreze nivelul insusirii paselor in jocul de fotbal, este
cel de executia al acestora de la distanta de 20 metri, adica pase considerate lungi, unde sportivii
urmau sa tinteasca intr-un pdtrat cu latura de 5 metri. O pasa lunga reusita era apreciatd cu 20
puncte, unde sportivii urmau sa indeplineasca trei incercari, iar punctajul maximal urma s atinga
60 puncte.

Analizand tabelul general ce reflecta nivelul pregatirii tehnice a fotbalistilor implicati in
experimentul pedagogic observam ca la testarea initiald ambele grupe au inregistrat o medie de
35-36 puncte. In urma aplicarii programului experimental sportivii din grupa experimentala si-au
imbunatatit acest indicator inregistrand o medie de 41,43 puncte, diferenta fatd de testare initiala
fiind semnificativa din punct de vedre statistic (P<0,05). Aceasta crestere poate fi argumentata
prin folosirea pe scara largd a mijloacelor dezvoltérii simtului kinestezic al sportivilor, fapt ce a
dus la imbunatatirea esentiala a calitatii insusirii paselor la distantd, lucru ce n-a fost confirmat in
grupa martor, desi acestea la fel si-au imbunatatit rezultatul final comparativ cu cel initial.

Urmatorul test aplicat in cazul aprecierii nivelului pregatirii tehnice al fotbalistilor juniori
a fost suturile la poartd la precizie de la distanta standard de 11 metri. Sportivii urmau sa
indeplineasca cate 6 lovituri la poarta impartitd in 6 patrate proportionale, iar orice lovitura
precisd se nota cu 10 puncte, numarul maximal care putea fi acumulat fiind de 60 puncte.

Conform analizei datelor din literatura de specialitate loviturile la poarta sunt cel mai
dificil de insusit la orice nivel de pregatire. Analizdnd nivelul insusirii loviturilor standard
observam ca la testarea initiala media ambelor grupe a fost de 29-30 puncte, adica jumatate din
lovituri au fot nereusite. La sfarsitul experimentului pedagogic grupa martor a inregistrat o medie
de 33,42 puncte, iar grupa experimentald — 35,37 puncte, cresterea fiind semnificativa din punct
de vedere statistic (P<0,01). Desi in grupa experimentald cresterea a fost una semnificativa,
rezultatul general este unul destul de modest. Acest lucru poate fi lamurit prin faptul ca aproape
in toate echipele, indiferent de nivelul de pregatire al acestora, existd jucatori specializati n
executarea loviturilor standard, insa acest lucru nu argumenteaza nivelul relativ slab de pregatire
a echipelor la acest capitol.

Analizind rezultatele insusirii tehnicii jocului de fotbal putem concluziona, ca aplicarea
programului experimental in pregatirea sportiva a fotbalistilor juniori a avut un impact
semnificativ ce tine de nivelul insusirii elementelor tehnice de joc supuse analizei pedagogice.
Conform datelor din Tabelul 3.10 se observa clar ca nivelul cel mai inalt de insusire a
elementelor tehnice s-a inregistrat in cazul driblingului mingii si jonglarilor pe un spatiu limitat.
In acelasi timp, cele mai dificile elemente pentru insusire au fost loviturile la poarti la precizie,

fie cu capul, fie cu piciorul din pozitii standard. Acest lucru este confirmat si de alti specialisti

118



domeniu [5, 34, 50, 66, 140] si este caracteristic pentru marea majoritate a fotbalistilor,
indiferent de nivelul si stadiul de pregatire sportiva.

Tot odata, s-a demonstrat clar ca implementare unui program axat pe dezvoltarea
capacitatilor coordinative vine sa optimizeze esential nivelul pregétirii tehnice al fotbalistilor, in
cazul dat al fotbalistilor juniori de 12-13 ani. Cu atat mai mult, pregatirea s-a efectuat in mod

diferentiat, in functie de structura si continutul activitdtii caracteristice fiecarui post de joc.

3.4. Nivelul dezvoltarii capacititilor coordinative la fotbalistii juniori participanti la
experiment in functie de postul de joc

In urma aplicarii programului experimental cu fotbalistii juniori de 12-13 ani in cadrul
experimentului pedagogic cu durata de un an de zile, unul dintre obiectivele de baza in acest caz
a fost scoaterea 1n evidenta a nivelului dezvoltarii capacitatilor coordinative a acestora in functie
de postul de joc.

Continutul programului experimental, prezentat in Anexa 2 a lucrarii este axatd in mare
parte pe folosirea mijloacelor speciale pentru dezvoltarea coordonarii miscarilor, fie cu obiecte,
fie fara obiecte, acestea fiind exercitii individuale la coordonare, exercitii in grupe si pe echipe,
avand acelasi scop — dezvoltarea coordonarii miscarilor.

In cadrul experimentului pedagogic organizat pe noi ne-a interesat cum au evoluat indicii
dezvoltarii capacititilor coordinative la inceput pe intreaga echipa, apoi in mod special, pe
fiecare post de joc in parte. In acest caz am analizat sase capacititi coordinative si cite un test de
verificare pentru fiecare capacitate dupa cum urmeaza:

1. Capacitatea de relaxare automata a muschilor — testul Dinamometria mainii
indemanatice.

2. Capacitatea de apreciere si reglarea parametrilor dinamici, spatio-temporali si motrici —
testul Saritura cu intoarcere la 270°,

3. Capacitatea de reactie la excitanti — testul Optici.

4. Simtul ritmului — testul Tapping test.

5. Capacitatea orientarii spatiale — testul in patrat.

6. Capacitatea de mentinere a echilibrului - Echilibrul static ,,Proba Romberg”.

Atat fotbalistii din grupa experimentald, cat si cei din grupa martor, au fost testati la
inceput si sfarsit de experiment pedagogic, iar rezultatele inregistrate au fost prelucrate statistic
si prezentate sub forma de tabele si figuri.

Pentru inceput urma sa analizdim rezultatele obtinute de intreaga echipa la cele sase

capacitati coordinative (Tabelul 3.11)
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Tabelul 3.11.Dinamica indicilor dezvoltarii capacitatilor coordinative la fotbalistii juniori
participanti la experimentul pedagogic

Nr. Capacitati Exercitiu de | Gru Tl TE
crt. | coordinative control pa Xit m, X2t m, t P
Capacitatea de [Dinamometriag GM 3,14+ 0,04 3,03+ 0,03 183 | >0.05
1 I e il +
reaare | mam TEETT 3124003 | 2,97+005 | 2,50 | <0,05
automata a indemanatice,
muschilor kg t=0,40; P>0,05 P>0,05
Capacitatea de GM 14,10+ 0,15 13,87+ 0,14 115 | >0.05
apreciere i Séritura cu
2. reglarea intoarcere la | CC | 14,09+013 | 1343+012 | 367 | <001
parametrilor | 270°, grade
G, S t=0,45; P>0,05 | t=2,44 P<0,05
temporali si
motrici
Capacitatea de Optici, s. GM 0,16+ 0,03 0,12+ 0,03 1,50 | >0,05
3. reactie GE | 0,20+0,05 0,11+0,02 | 2,25 | <005
la excitanti t=0,71; P>0,05 | t=0,05 P>0,05
‘ | Tapping | GM | 6632+174 | 69,23+167 | 132 | >005
Simful ritmului | test.nr.  "GET1""6639+168 | 72,24+ 1,72 | 244 | <0,05
4. puncte in 30
S, t=0,03; P>0,05 | t=1,27 P>0,05
Capacitatea Testul in GM 12,55+ 0,27 12,09+ 0,30 1,18 | >0,05
5. orientarii patrat, s. GE 12,49+0,23 11,61+ 0,25 2,59 | <0,05
spatiale t=0,43; P>0,05 | t=1,26 P>0,05
Capacitatea de Echilibrul | GM 35,18+1,14 38,11+ 1,18 | 126 | >005
mentinerea | static ,Proba "GE 36 151109 | 40,14+1,13 | 257 | <0,05
6. echilibrului Romberg”, s.
t=0,60; P>0,05 | t=1,24 P>0,05

Prima capacitate coordinativa prezentata in table a fost capacitatea de relaxare automata a
muschilor aceasta fiind apreciata prin intermediul testului dinamometria mainii indemanatice.
Sportivii urmau sa stranga in mana dinamometrul cu forta maximal, ca ulterior fara control
vizual sa stranga cu jumatate din forta maximal. Diferenta dintre media si rezultatul celei de-a
doua incercare reprezintd gradul de control al fortei musculare a mainii indemanatice.

Daca e sda urmarim rezultatele inregistrate, observam ca sportivii din grupa martor si cei
din grupa experimentala la inceputul cercetarilor au inregistrat rezultate foarte apropiate- 3,14 kg
in grupa martor si 3,12 in grupa experimentald. Acest lucru indicd la omogenitatea grupelor
incadrate n experimental pedagogic, diferenta dintre ele fiind una nesemnificativa din punct de
vedere statistic (P>0,05). La finele experimentului pedagogic aceste rezultate s-au imbunatatit in
mediu in grupa martor pana la 3,03 kg si 2,97 kg in grupa experimentald, adica echipele au fost

mult mai exacte privind strangerea dinamometrului cu mana indemanatica. Acest lucru a fost
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confirmat si de calculele statistice, unde grupa experimentala a demonstrat o crestere
semnificativa din punct de vedere statistic (P<0,05). Destul de aproape dupa rezultatele lor au
fost si fotbalistii din grupa martor, insa calculele statistice au demonstrate o crestere
nesemnificativa a acestora (P>0,05).

Prin urmare, aplicarea programului experimental in grupa de fotbalisti junior participanti
la cercetdri a avut un impact pozitiv asupra capacitdtilor de relaxare automatd a muschilor,
exprimate prin dinamometria mainii indemanatice.

O altd capacitate coordinativa supusd analizei in cadru experimentului pedagogic a fost
capacitatea de apreciere si reglarea parametrilor dinamici, spatio-temporali si motrici a
fotbalistilor junior, exprimata prin testul ,,Saritura cu intoarcere la 270", adica sportivul urmau
sd indeplineasci o saritura cu rotirea corpului exact la 270%". La inceputul experimentului ambele
echipe in mediu greseau cu 14 grade, ca la finalul experimentului grupa martor sa inregistreze o
greseald de 13,87° iar grupa experimentald — 13,43 fapt ce demonstreazi o crestere
semnificativa doar in grupa experimentald, desi rezultatul grupei martor a fost destul de apropiat
de cel al sportivilor din grupa experimentala.

Urmatoarea capacitate coordinativd supusa analizei a fost capacitatea de reactie la
excitanti optici. Ca si in cazul precedent la inceputul experimentului pedagogic rezultatele in
ambele loturi era aproximativ egal ca valori, inregistrand in mediu 0,16 -0,20 secunde. La
sfarsitul experimentului pedagogic ambele echipe si-au imbunatitit performanta, doar ca in
grupa experimentala rezultatul s-a imbunatatit mult mai evident, chiar si din punct de vedere
statistic (P<0,05) fata de grupa martor, care a demonstrat un rezultat egal cu 0,12 secunde, fata
de 0,20 secunde in grupa experimentala.

Ca si 1n cazul precedent, efectul aplicarii programei experimentale a fost unul foarte
evident pentru sportivii fotbalisti din grupa experimentala ce tine de capacitatea coordinativa de
reactie la unexcitant optic.

Urmatoarea capacitate coordinativd supusa analizei a fost cea a simtului ritmului,
exprimata prin testul ,,Tapping-Test in 30 de secunde”. Grupele fiind omogene, la inceputul
experimentului au inregistrat aproximativ aceleasi rezultat cu mici divergente, unde grupa martor
a efectuat 66,32 puncte in 30 de secunde, iar grupa experimentald — 66,39 puncte. La sfarsitul
experimentului pedagogic aceste rezultate s-au imbunatatit in ambele grupe, 1nsa grupa
experimentald a fost mult mai evidenta la aceasta testare, Inregistrand o medie de 72,24 puncte,
fata de 69,23 in grupa martor. Calculele statistice au confirmat eficienta programului
experimental aplicat demonstrand o crestere semnificativa din punct e vedere statistic de catre

fotbalistii din grupa experimentala (P<0,05).
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Una dintre capacitatile coordinative foarte importante In orice joc sportiv, inclusiv in
jocul de fotbal, este capacitatea orientarii spatiale, aceasta fiind masuratd prin aplicarea testului
in patrat, test specific pentru jocul de fotbal. Daca e sa urmdrim rezultatele, la inceputul
experimentului pedagogic ambele echipe efectuau testul dat in mediu in 12 secunde, iar la finele
acestuia mediile difera de la o grupa la alta, in grupa experimentala aceasta fiind semnificativ
mai mare (P<0,05) si atingdnd o medie de 11,61 secunde, fata de 12,09 secunde in grupa martor
(P>0,05).

Ultima capacitate coordinativd supusd analizei a fost ,,Capacitatea de mentinere a
echilibrului” verificata prin aplicarea testului Proba Romberg, aceasta fiind o probd de mentinere
a echilibrului static de catre fotbalistii juniori.

Astfel, la inceputul experimentului formativ ambele grupe, experimentala si martor, au
inregistrat rezultate foarte apropiate ca valori Incadrandu-se in mediu intre 35 si 36 secunde,
acesta de fapt fiind un rezultat destul de inalt pentru varsta data, care se lamureste prin nivelul
sporit de pregatire sportive, iarcontinutul jocului de fotbal cere demonstrarea destul de des a
acestei calitati in timpul jocului de fotbal.

La finele experimentului formativ ambele grupe si-au Tmbunatétit rezultatele la acest test,
insd cu o crestere semnificativd a acestuia in grupa experimentald, atingdnd medii de 40,14
secunde, fata de 38,11 secunde in grupa martor. O diferenta semnificativd din punct de vedere
statistic (P<0,05) a fost inregistratd doar in cazul grupei experimentale, fapt ce demonstreaza
eficienta implementarii programului experimental in procesul de instruire in pregatirea
fotbalistilor juniori de 12- 13 ani.

Astfel, observam o crestere evidenta a parametrilor coordinativi a sportivilor fotbalisti,
participanti la experiment la nivel de echipd, cu preponderentda la fotbalistii din grupa
experimentala. In contextul directiei de cercetare pe care am desfisurat-0, pe noi ne-a interesat in
mod special, care este eficienta aplicarii programului experimental privind dezvoltarea
capacitatilor coordinative a fotbalistilor juniori in functie de postul de joc al acestora.

In continuare vom supune unei analize detaliate dinamica acestor parametri pentru fiecare
post de joc separat, atat pentru grupa experimentald, cat si pentru grupa martor.

Pentru inceput vom analiza Capacitatea de relaxare automata a muschilor, reprezentata
prin testul Dinamometria mainii indemanatice (Tabelul 3.12). Analizand cele patru posturi de joc
la testul dat se evidentiaza foarte clar jucatorii de pe postul de portar, lucru evident in acest sens,
deoarece doar jucatorii acestui post au posibilitatea regulamentara sa joace mingea cu mainile,
desi aceasta capacitate este absolut necesara tuturor jucétorilor, indiferent de posturi de joc al

acestora.
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Tabelul 3.12. Capacitatea de relaxare automata a muschilor (Dinamometria mainii

indemanatice, kg)

Nr. ) T.I. T.F.
ort Postul de joc Grupa X1+ ms X2+ ms t 5
GM 1,26+ 0,05 1,23+ 0,03 1,58 | >0,05
1. Portari GE 1,29+ 0,04 1,12+ 0,02 3,29 | <0,01
t=0,53; P>0,05 | t=1,57; P >0,05
GM 3,37+ 0,03 3,29+ 0,04 0,43 | >0,05
2. Fundasi GE 3,35+ 0,02 3,09+ 0,03 2,42 | <0,05
t=0,12; P>0,05 | t=2,85 P <0,05
GM 3,14+ 0,03 3,09+ 0,04 3,72 | <0,01
o Mijlocasi GE 3,13+ 0,02 2,94+ 0,02 4,75 | <0,001
t=0,35; P>0,05 | t=0,35 P<0,05
GM 3,17+ 0,05 3,53+ 0,02 1,19 | >0,05
4. Atacanti GE 3,19+ 0,03 3,32+ 0,02 3,38 | <0,01
t=0,40; P>0,05 | t=3,16; P <0,01

Conform acestui test jucdtorii urmau sd strangd dinamometrul cu forta maxima, ca apoi,
fara control vizual, sa stringda doar 50% din indicatorul maximal demonstrat initial. Cu cat
rezultatele sunt mai apropiate de medie, cu atat nivelul simtului kinestezic este mai mare.

Daca e sa analizam rezultatele jucatorilor de pe postul de portar observam, ca chiar daca
la Inceputul experimentului ambele grupe (martor si experiment) Inregistrau valori destul de
apropiate (1,26-1,29 kilograme), la sfarsitul experimentului fotbalistii de pe postul de portar din
grupa experimentald au demonstrat rezultate foarte apropiate de indicatorul propus de antrenor,
adica 50% din forta maximala a mainii indemanatice, inregistrand un rezultat de 1,12 kilograme
(P<0,01). Portarii din grupa martor la fel si-au imbunatatit acest indicator, totusi diferenta a fost
una nesemnificativa din punct de vedere statistic (>0,05), atingdnd o medie de 1,23 kilograme.

Acest indicator nu diferd prea mult in cazul celorlalte posturi de joc, unde atat fotbalistii
din grupa martor, cét si cei din grupa experimentald, au demonstratinitial valori intre 3,13 si 3,37
kilograme, ca la finalul experimentului sa creascacorespunzator pana la 2,94 si 3,53 kilograme.
Evident ca aceste rezultate sunt vadit inferioare In comparatie cu rezultatele portarilor la acest
test, lucru explicat prin faptul c@ jucatorii pe posturile de fundasi, mijlocasi si atacanti foarte

putin, iar unii de loc, nu interactioneaza cu mingea prin intermediul mainilor, chiar daca in unele
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grupe experimentale diferenta dintre rezultatele initiale si cele finale au fost semnificative din
punct de vedere statistic (P<0,05).

Urmatoarea capacitate coordinativa supusa analizei a fost Capacitatea de apreciere si
reglarea parametrilor dinamici, spatio-temporali si motrici, verificatd prin testul ,,Séritura cu
intoarcere la 270%. Conform acestui test, fotbalistii urmau sa efectueze o sariturd in sus cu
intoarcere cat mai exacta la 2700, rezultatul era cu atdt mai bun, cu cat se apropia de acest
indicator (Tabelul 3.13). Ca si in cazul precedent, fotbalistii au fost testati in functie de postul de

joc, iar rezultatele au fost comparate intre ele.

Tabelul 3.13. Capacitatea de apreciere si reglarea parametrilor dinamici, spatio-temporali

. C e ax s N 0
si motrici (Saritura cu intoarcere la 270")

Nr. _ T.I. T.F.
ort Postul de joc Grupa X1+ m, X2+ m t 5
GM 12,11+ 0,11 11,18+ 0,017 1,58 | >0,05
1. Portari GE 12,10+ 0,13 10,09+ 0,15 3,29 | <0,01
t=0,53; P>0,05 | t=1,57; P >0,05
GM 13,36+ 0,16 13,22+ 0,15 0,43 | >0,05
2. Fundasi GE 13,34+ 0,22 12,35+ 0,13 2,42 | <0,05
t=0,12; P>0,05 | t=2,85 P <0,05
GM 14,12+ 0,14 13,98+ 0,15 3,72 | >0,05
3. Mijlocasi GE 14,13+ 0,12 13,42+ 0,13 4,75 | <0,001
t=0,35; P>0,05 t=0,35 P<0,05
GM 14,06+ 0,14 13,88+ 0,13 1,19 | >0,05
4. Atacanti GE 14,03+ 0,13 13,21+ 0,12 3,38 | <0,01
t=0,40; P>0,05 | t=3,16; P <0,01

Ca si in cazul precedent la aceastd capacitate coordinativa cele mai bune rezultate au fost
inregistrate de catre jucatorii de pe postul de portar, atdt in grupa martor, cat si in grupa
experimentala. Chiar dacd la inceputul experimentului jucatorii de pe postul de portar din ambele
grupe inregistrau rezultate aproximativ egale (12,10-12,11 grade), la sfarsitul experimentului
acestea si-au imbunatatit indicatorul dat (10,09-11,18 grade), insa cu o medie mai buna la
fotbalistii din grupa experimentald. Calculele statistice au demonstrat o diferenta semnificativa

doar in cazul grupei experimentale (P<0,05), iar acest lucru indica la eficienta aplicarii
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programului experimental in procesul de instruire a fotbalistilor juniori, in cazul dat al jucatorilor
de pe postul de portar.

Destul de bune rezultate in acest sens au demonstrat si de fotbalistii de pe postul de
fundasi, care la Inceputul experimentului au inregistrat sarituri in mediu 13,34-13,36 grade
abatere de la indicatorul de baza, iar la finalul experimentului media fost de 12,35 grade in grupa
experimentala si 13,22 grade in grupa martor, cresterea fiind semnificativa din punct de vedere
statistic doar in grupa experimentald (P<0,05).

La jucatorii de pe postul de mijlocas si atacanti rezultatele au fost foarte apropiate ca
valori, la inceputul experimentului fiind de aproximativ 14,03-14,13 grade, ca la finalul
experimentului pedagogic sa atingd valori de 13,21-13,98 grade. Desi ambele grupe si-au
imbunatitit rezultatul doar in grupa experimentala a fost inregistrata o crestere semnificativa din
punct de vedere statistic (P<0,001). Aceste rezultate indica la faptul ca continutul actiunilor de
joc al celor doua posturi nu difera prea mult intre ele, fapt ce a dus la inregistrarea unor valori
aproximativ egale intre jucatori.

In continuare vom analiza capacitatea coordinativi de reactie la excitanti, in cazul nostru,

la excitantii optici (Tabelul 3.14).

Tabelul 3.14. Capacitatea de reactie la excitanti (optici, s)

Nr. . T.I. TF.
crt. Postul de joc Grupa X+ m, Xot m, t P
GM 0,16+ 0,02 0,15+ 0,01 1,58 | >0,05
1. Portari GE 0,14+ 0,03 0,09+ 0,03 3,29 | <0,01
t=0,53; P>0,05 t=1,57; P >0,05
GM 0,17+ 0,02 0,16+ 0,03 0,43 | >0,05
2 Fundasi GE 0,18+ 0,03 0,13+ 0,01 2,42 | <0,05
t=0,12; P>0,05 t=2,85 P <0,05
GM 0,17+ 0,04 0,16+ 0,03 3,72 | >0,05
3. Mijlocasi GE 0,16+ 0,02 0,14+ 0,01 4,75 | <0,001
t=0,35; P>0,05 t=0,35 P<0,05
GM 0,16+ 0,04 0,15+ 0,03 1,19 | >0,05
4. Atacanti GE 0,15+ 0,01 0,12+ 0,02 3,38 | <0,01
t=0,40; P>0,05 t=3,16; P <0,01

Analizand tabelul de mai sus, se distinge un tablou foarte clar, unde jucatorii de pe cele
patru posturi de joc s-au descurcat destul de bine la testarea capacitatii mentionate, inregistrand
rezultate foarte apropiate ca valori intre acestia, adica rezultatele finale n-au fost foarte diferite
intre jucdtori, chiar daca si existd unele diferente. Astfel, jucatorii de pe postul de portar in acest

sens au inregistrat cele mai mari valori, iar rezultatele initiale in grupa martor a fost de 0,16
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secunde, iar in grupa experimentald - 0,14 secunde. La sfarsitul experimentuluiambele echipe si-
au imbunatatit performantele la acest indicator, insa o crestere semnificativa din punct de vedere
statistic s-a inregistrat doar in cazul grupei experimentale (P<0,05).

Fotbalistii de pe celelalte trei posturi de joc au inregistrat valori foarte apropiate intre ei,
acestea variind intre 0,15-0,17 secunde la testarea initiala si 0,12-0,16 secunde la testarea finala.
Calculele statistice au demonstrat o diferenta semnificativa doar in cazul grupelor experimentale
la toate trei posturi de joc (P<0,05).

Acest lucru poate fi lamurit iarasi prin asemanarea multor actiuni motrice a jucatorilor de
pe cele trei posturi de joc, doar ca actiunile acestora urmaresc diferite scopuri, in functie de
postul de joc si de sarcinile puse in fata jucatorilor.

O alta capacitate coordinativa destul de importanta in jocul de fotbal este simtului ritmului,
aceasta fiind apreciata prin aplicarea Tapping testului in 30 secunde (Tabelul 3.15).

Tabelul 3.15. Capacitatea simtului ritmului (Tapping test in 30 sec)

A . T.I. TF.
or. Postul de joc Grupa Xt m; Xot my t P
GM 66,22+ 1,37 68,56+ 1,48 1,58 | >0,05
1 Portari GE 67,43+1,42 69,72+ 1, 74 3,29 | <0,01
t=0,53; P>0,05 t=1,57; P >0,05
GM 69,37+ 1,64 66,56+ 1,62 0,43 | >0,05
Z Fundasi GE 68,51+1,42 70,36+ 1,85 2,42 | <0,05
t=0,12; P>0,05 t=2,85 P <0,05
GM 67,38+ 1,71 68,23+ 1,69 3,72 | >0,05
3. Mijlocasi GE 68,47+1,69 71,24+ 1,75 4,75 | <0,001
t=0,35; P>0,05 t=0,35 P<0,05
GM 69,26+ 1,69 70,47+ 1,58 1,19 | >0,05
4. Atacanti GE 68,38+ 1, 55 72,65+ 1,64 3,38 <0,01
t=0,40; P>0,05 t=3,16; P <0,01

Analizand tabelul de mai sus se observa o tendinta clara a rezultatelor inregistrate, unde se
observa o diferenti clara intre jucatorii de pe postul de portar si cel de fundasi. In primul caz
simtul ritmului este vadit mai dezvoltat, reiesind din structura si continutul activitatii portarilor si
mai putin dezvoltat la jucatorii de pe postul de fundasi, care au alte sarcini dictate de mersul
jocului. La testarea initiald portarii inregistrau rezultate in mediu 66-67 secunde, iar fundasii —
68-69 secunde. La finalul experimentului pedagogic portarii inregistrau in grupa martor 68,56
secunde, iar in grupa experimentala — 69,72 secunde. La randul lor fundasii din grupa martor la
sfarsitul experimentului pedagogic au inregistrat — 66,56 secunde, iar cei din grupa
experimentala — 70,36 secunde. Calculele statistice au demonstrat ca o crestere semnificativa din

punct de vedere statistic se inregistreaza doar in grupele experimentale (P<0,05).
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Urmarind rezultatele jucatorilor de pe postul de mijlocasi si atacanti observam o foarte
mica diferenta intre rezultatele acestora, unde putin mai bine se comporta jucatorii de pe postul
de atacanti, acestia inregistrand rezultatele finale ceva mai superioare in comparatie cu jucatorii
de pe postul de fundasi. Astfel, la testarea initiald jucatorii pe postul de mijlocasi in ambele
grupe, martor si experiment, inregistrau in mediu — 67-68 secunde, iar cei de pe postul de
atacanti — 68-69 secunde. La finalul experimentului mijlocasii din grupa martor inregistrau un
rezultat de 68,23 secunde, iar cei din grupa experimentala -71,24 secunde. Jucatorii de pe postul
de atacanti la finalul experimentului inregistrau, grupa martor — 70,47 secunde, iar grupa
experimentala -72,65 secunde. Calculele statistice au demonstrat o crestere semnificativa a
rezultatelor finale doar in grupele experimentale (P<0,05).

Prin urmare, Capacitatea simtului ritmului poate si trebuie dezvoltatd diferentiat de
continutul fiecarui post de joc, in mod special la varsta junioratului.

Una dintre calitatile coordinative de baza in jocul de fotbal este consideratd Capacitatea

orientarii spatiale, aceasta fiind apreciata prin aplicarea testului in patrat (Tabelul 3.16).

Tabelul 3.16. Capacitatea orientarii spatiale (testul in patrat, nr. sec)

Nr. : Tl TF.
crt. Postul de joc Grupa Xit m; Xot my t P
GM 12,14+ 0,53 12,09+ 0,48 1,58 | >0,05
il Portari GE 12,16+0,44 11,13+ 0,34 3,29 | <0,01
t=0,53; P>0,05 t=1,57; P >0,05
GM 13,98+ 0,53 12,87+ 0,51 0,43 | >0,05
2. Fundasi GE 13,95+0,44 12,13+ 0,44 2,42 | <0,05
t=0,12; P>0,05 t=2,85 P <0,05
GM 12,52+ 0,49 12,13+ 0,42 3,72 | >0,05
3. Mijlocasi GE 12,48+0,41 11,67+ 0,38 4,75 | <0,001
t=0,35; P>0,05 t=0,35 P<0,05
GM 11,73+ 0,47 11,24+ 0,41 1,19 | >0,05
4. Atacanti GE 11,71+0,49 11,03+ 0,29 3,38 | <0,01
t=0,40; P>0,05 t=3,16; P <0,01

Daca e sa analizam rezultatele inregistrate in tabelul de mai sus, este foarte clar ca acestea
difera considerabil in functie de postul de joc al fotbalistilor testati. Cele mai performante
rezultate in acest caz au fost obtinute de jucatorii de pe postul de atacanti, unde postul dat fi
oblige in timp limitat sa ia decizii concrete si sa actioneze in functie de situatiile de joc. Acestia
la testarea initiala au inregistrat o medie de 11,71-11,72 secunde, iar la final — 11,03 secunde - in
grupa experimentala si 11,24 secunde in grupa martor, semnificativa fiind cresterea doar in grupa

experimentala (P<0,05).
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Destul de bine s-au prezentat la testarea data jucatorii de pe postul de portar, care la
testarea initiald au inregistrat — 12,14-12,16 secunde, iar la testarea finala grupa martor — 12,09
secunde, iar grupa experimentald — 11,13 secunde, fiind o crestere semnificativd din punct de
vedere statistic (P<0,05).

Exista o diferenta clara si intre jucatorii de pe postul de fundasi si cei mijlocasi, unde mai
superiori la testarea data au fost jucatorii de pe postul de mijlocasi. Acestia la testarea initiala au
inregistrat medii de 12,52-12,48 secunde, ca la final sa atinga rezultate de 12,24 secunde in grupa
martor si 11,03 secunde in grupa experimentald, aceasta crestere fiind semnificativa din punct de
vedere statistic (P<0,05).

Jucatorii de pe postul de fundasi la testarea initiala au inregistrat medii de 13,95-13,98
secunde, iar la finalul experimentului pedagogic cei din grupa martor au avut o medie de 12,87
secunde si 12,13 secunde cei din grupa experimentald, inregistrand o diferentd semnificativa din
punct de vedere statistic (P<0,05).

Astfel, Capacitatea orientarii spatiale este una ce urmeaza sa fie dezvoltata diferentiat in
functie de continutul activitatii fiecarui post de joc, folosind pe larg mijloace specifice, in cea
mai mare parte mijloace cu obiecte cum ar fi mingi, obstacole, diferit inventar nestandard etc.

Ultima calitate coordinativa supusa analizei a fost Capacitatea de mentinere a echilibrului,

in cazul nostru echilibrului static, verificat prin aplicarea Probei Romberg (Tabelul 3.17).

Tabelul 3.17. Capacitatea de mentinere a echilibrului (Proba Romberg, sec)

(l:\lr: Postul de joc Grupa )(11 Iﬁu X-I;fmz t P
GM 41,11+1,06 42,09+ 1,03 1,58 | >0,05
L Portari GE 42,15+1,03 44,24+1,04 3,29 | <0,01
t=0,53; P>0,05 t=1,57; P >0,05
GM 38,45+1,09 39,09+ 1,11 0,43 | >0,05
Z: Fundasi GE 38,62+1,04 40,18+1,08 2,42 | <0,05
t=0,12; P>0,05 t=2,85 P <0,05
GM 33,09+1,13 34,11+ 1,21 0,61 | >0,05
3. Mijlocasi GE 34,15+1,07 38,16+1,12 2,53 | <0,05
t=0,68; P>0,05 t=2,45 P<0,05
GM 34,18+1,06 34,09+ 1,07 1,19 | >0,05
4. Atacanti GE 34,16+1,03 37,24+1,06 3,38 | <0,01
t=0,40; P>0,05 t=3,16; P <0,01

Ca si la proba precedentd, aceastd capacitate coordinativa diferd dupd nivelul sdu de
dezvoltare la fotbalistii juniori in functie de postul de joc al acestora. Astfel, cea mai bund
mentinere a echilibrului static au inregistrat-o jucdtorii de pe postul de portar. Acestia au
inregistrat rezultate superioare fatd de celelalte posturi de joc, In mediu cu o treime. Acest lucru
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poate fi lamurit prin continutul activitatii postului de portar, unde acestia trebuie sa reactioneze la
minge in functie de foarte multe situatii de joc legate de pozitii incomode si dificile, unde
portarul trebuie sa facd fata tuturor situatiilor creat in timpul jocului.

Daca e sd urmarim datele din tabelul de mai sus vedem clar ca fotbalistii de pe postul de
portar au demonstrat rezultate impresionante ce tine de nivelul de dezvoltare a echilibrului static,
in mod special cei din grupa experimentala. La inceputul experimentului ambele grupe,
experiment si de control, aveau practic acelasi nivel de dezvoltare a capacitatii date, in mediu
fiind de 41,11-42,15 secunde. La finele experimentului cei din grupa martor si-au imbunatatit
indicatorul dat, atingand o medie de 42,09 secunde, iar cei din grupa experimentald au inregistrat
0 medie de 44,24 secunde, aceasta inregistrand o crestere semnificativa din punct de vedere
statistic, comparativ cu rezultatele testarii initiale (P<0,05).

Rezultate destul de bune la acest indicator au obtinut si jucatorii de pe postul de fundasi,
care la testarea initiala au inregistrat in mediu 38 de secunde in ambele grupe, ca la finalul
experimentului fotbalistii din ambele grupe sa-si imbunatateasca performanta. Astfel cei din
grupa martor au inregistrat o medie de 39,09 secunde, iar cei din grupa experimentala — 40,18
secunde, acestia inregistrand o crestere semnificativa din punct de vedere statistic in comparatie
cu rezultatele testarii initiale (P<0,05).

Ca si in cazul precedent rezultatele inalte se datoreazd la fel continutului activitatii
jucatorilor pe postul de fundasi, unde deseori acestia sunt pusi in situatia de asi mentine
echilibrul in lupta cu adversarul, fiind deseori in contact fizic cu acestia.

In urma analizei rezultatelor ce tin de echilibrul static s-a constatat, ca jucitorii de pe
postul de mijlocasi si cei de pe postul de atacanti au Inregistrat rezultate foarte apropiate ca
valori, privind mentinerea echilibrului static, acestea la testarea initiald fiind in mediu de 33-34
secunde. La finalul experimentului pedagogic jucdtorii din grupa martor la ambele posturi de joc
si-au Tmbunatatit performanta doar cu o secunda, fiind o crestere nesemnificativa din punct de
vedere statistic (P>0,05). Fotbalistii din grupa experimentala au demonstrat la finalul
experimentului cresteri semnificative la ambele posturi de joc, unde mijlocasii au Inregistrat un
rezultat egal cu 38,16 secunde, iar cei de pe postul de atacant — 37,24 secunde, in ambele cazuri
cresterile acestora fiind semnificative din punct de vedere statistic (P<0,05).

Astfel, chiar dacd in fotbalul modern existd tendinta ca fotbalistii sd aiba o pregatire
universala, adica sd poatd face fatd oricdrei situatie de joc, totusi, existd diferente ce tine de
nivelul pregatirii jucatorilor pe posturi de joc, acestea reiesind din continutul si specificul
fiecarui post. In functie de aceasta, specialistii vor tine cont de acest lucru si vor acorda o atentie
prioritara dezvoltarii acelor calitati care sunt necesare unui post de joc sau altul. Adica antrenorii,

conform planurilor de pregatire, vor sistematiza si vor stimula pregatirea diferentiatd a
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jucatorilor, In functie de postul de joc al acestora, in functie de continutul actiunilor pe care
acestia urmeazi si le execute pe terenul de joc. In cazul dat, foarte bine se evidentiazi
necesitatea dezvoltarii capacitatilor coordinative a fotbalistilor, unde s-a demonstrat clar ca acest

lucru este absolut necesar in procesul de instruire, in mod special la nivel de juniori.

3.5. Concluzii la capitolul 3

In urma aplicarii programului experimental in pregitirea fotbalistilor juniori prin
dezvoltarea capacitatilor coordinative in functie de postul de joc au fost formulate urmatoarele
concluzii:

1. Aplicarea programului experimental a fost destul de eficient in pregatirea sportiva a
fotbalistilor juniori participanti la experiment.

2. Fotbalistii juniori din cadrul grupei experimentale si-au mbunatatit radical nivelul
pregatirii tehnice, rezultatele fiind foarte aproape de standardele Federatiei Romane de Fotbal la
aceasta varsta.

3. Fotbalistii grupei experimentale si-au Tmbundtatit considerabil nivelul pregatirii
motrice, la majoritatea parametrilor testati, indicand rezultate destul de apropiate de standardele
federatiei de profil din Romania.

4. Cele mai relevante rezultate s-au inregistrat in cazul dezvoltdrii capacitatilor
coordinative la fotbalistii de pe toate posturile de joc, succesul fiind asigurat de transferul pozitiv
al mijloacelor folosite de catre specialisti in dezvoltarea calitatilor specifice jocului de fotbal.

5. S-a demonstrat clar, ca pregatirea diferentiatd prin dezvoltarea capacitatilor
coordinative in functie de postul de joc este una destul de eficientd in procesul de instruire al

fotbalistilor juniori, in cazul dat al sportivilor de 12-13 ani.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI PRACTICO-METODICE

In urma cercetirilor efectuate cu fotbalistii juniori de 12-13 ani prin dezvoltarea
capacitdtilor coordinative in functie de postul de joc, in concordantd cu obiectivele
preconizate, au fost formulate urmatoarele concluzii:

1. Analiza literaturii de specialitate pe problema pregatirii sportive a fotbalistilor
juniori scoate in evidentd faptul cd varsta junioratului, inclusiv cea de 12-13 ani, si felul in
care va fi desfasurat procesul de instruire, este una decisiva pentru pregdtirea fotbalistilor
de performantd, viitoarele rezerve de fotbal pe plan national.

2. Rezultatele mai multor cercetari au constatat, ca tehnologiile traditionale de
pregatire a fotbalistilor juniori destul de des nu asigura un nivel nalt de pregatire al
fotbalistilor juniori, fapt demonstrat prin evolutia echipelor nationale si prin rezultatele
experimentului constatativ, unde s-au inregistrat rezultate foarte modeste la majoritatea
indicatorilor supusi testarilor.

3. In urma cercetarilor prealabile in cadrul experimentului constatativ sa demonstrat
faptul ca fotbalistii juniori manifestd un nivel scazut de dezvoltare a indemanarii raportat la
cerintele Federatiei Romane de Fotbal care din punct de vedere statistic prezinta diferente
semnificative cu P >0,05 fapt ce scoate in evidentda necesitatea dezvoltarii indemanarii la
fotbalistii de 12-13 ani.

4., Cercetarile in cadrul experimentului constatativ au demonstrat faptul ca fiecare
post de joc are specificul sau si necesitd o tratare diferentiatd a jucatorilor in functie de
structura acestuia, in mod special in perioada selectiei secundare, care coincide perfect cu
varsta juniorilor de 12-13 ani, participanti la cercetarile efectuate.

5. In urma desfasurdrii experimentului constatativ s-a demonstrat ci nivelul
pregatirii sportive a fotbalistilor juniori de 12-13 ani din Romania este unul mediu-slab,
fapt demonstrat de rezultatele nregistrate la testarea indicatorilor tehnici si motrici, care n
mare parte nu se inscriu in standardele Federatiei Romane de Fotbal pentru varsta
respectiva. Ceia ce tine de parametrii motrici, cele mai slabe rezultate au fost inregistrate in
cazul calitatilor de viteza si forta in regim de viteza, iar in cazul probelor tehnice cele mai
mici rezultate au fost Inregistrate la probele de pase si lovituri la precizie. Atét Intr-un caz,
cat si in altul, acestea fiind cele mai importante calitéti si actiuni in jocul de fotbal la orice
nivel.

6. Rezultatele experimentului constatativ au scos in evidenta faptul ca cele mai slabe
rezultate s-au inregistrat in cazul testarii capacitatilor coordinative la fotbalistii juniori de
12-13 ani, unde la majoritatea probelor supuse testarii, sportivii au Inregistrat rezultate

destul de modeste, indiferent de postul de joc al fiecarui fotbalist, iar acest lucru cere o
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implicare a specialistilor in domeniul fotbalului sa intervind cu mijloace si metodologii
moderne pentru optimizarea acestui compartiment de pregatire, care destul de mult poate
influenta pregatirea viitorilor fotbalisti de performanta.

7. 1In urma aplicirii programei experimentale in cadrul experimentului formativ, sa
demostrat clar ca grupa experimentald a inregistrat o superioritate semnificativa din punct
de verede statistic Tn cadrul testdrilor finale la toate probele motrice aplicate P<0,05 fatd de
grupa martor. Cele mai elocvente rezulate le-au inregistrat jucatorii pe postul de portari si
mijlocasi care ulterior au influentat si asupra indicilor pregatirii tehnice. Acest lucru poate
fi lamurit prin efectele transferului pozitiv al deprinderilor si priceperilor motrice in urma
aplicarii mijloacelor specifice de antrenament pe posturi de joc al fotbalistilor juniori.

8. Cele mai relevante rezultate inregistrate in cadrul experimentului formativ au fost
cele ce tin de dezvoltarea capacititilor coordinative ale fotbalistilor juniori pe posturi de
joc cu pragul de semnificatiec P<0,05, unde programul experimental aplicat a avut efecte
pozitive vizand nivelul dezvoltarii capacittilor coordinative ale jucatorilor in functie de
structura si continutul fiecarui post de joc, iar acest lucru la randul sau a influentat sporirea
nivelului performantei sportive a fotbalistilor.

9. Prin 1inregistrarea rezultatelor performante ce tin de pregitirea sportivd a
fotbalistilor juniori de 12-13 ani, a fost solutionatd problema cercetarii, ce vizeaza
optimizarea procesului de instruire al sportivilor juniori prin dezvoltarea indemanarii in
functie de postul de joc, care s-a rasfrans pozitiv asupra tuturor indicatorilor factorilor
antrenamentului sportiv, aici fiind vorba in mare parte de factorii motrici, tehnici si cei

calitativi de joc.

*k*k

Organizarea si desfasurarea cercetarilor stiintifice cu fotbalistii juniori de 12-13
ani ne-a permis sa formulam un sir de recomandari practico-metodice cum ar fi:

1. La varsta de 12-13 ani se v-a organiza selectia sportivilor pe posturi de joc, in
functie de capacitatile motrice ale sportivului, de nivelul pregatirii tehnice al acestora, de
parametrii dezvoltarii fizice al sportivilor si altele.

2. Pentru inceput toti sportivii vor fi testati pe compartimente:

e pregatire motrice,

e pregatire tehnica,

e  capacitati coordinative.

e capacitatea de munca.
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3. Se v-a analiza continutul activitatii motrice pentru fiecare post de joc (portar,
fundasi, mijlocasi, atacant).

4. Se va elabora un program experimental cu mijloace specifice din fotbal pentru
pregatirea diferentiatd in functie de postul de joc, in baza dezvoltarii diferentiate a
capacitatilor coordinative.

5. Dezvoltarea capacitatilor coordinative se va efectua in cadrul pregatirii motrice
generale si specifice, precum si in cazul pregatirii trehnico-tactice, folosind exercitii
speciale cu mingea din jocul de fotbal.

6. Pregatirea diferentiata pe posturi de joc prin dezvoltarea capacitatilor coordinative
se va efectua in proportie de 10-15% din volumul total al unui antrenament sportiv, desi
acest timp este mult mai mare, luand in consideratie cd dezvoltarea capacitatilor date are
loc si in timpul pregétirii tehnice (jocul cu mingea) si in cadrul jocului bilateral si alte
tipuri de activitate.

7. Odata in luna, in special in perioada precompetitionald de pregatire se va testa
nivelul pregatirii sportive a fotbalistilor, diferentiat in functie de postul de joc, la trei
componente de bazad ale jocului, aici fiind vorba despre; pregatirea motrice, pregitirea
tehnicd, dezvoltarea capacitatilor coordinative.

8. Despre rezultatele inregistrate vor fi anuntai toti sportivii participanti la testari, cu
o analiza ampla a rezultatelor inregistrate.

9. In urma desfasurarii testarii fotbalistilor juniori in functie de postul de joc, sunt
posibile anumite schimbari pe posturi de joc ale diferitor sportivi.

10. Eficienta pregatirii sportive in general va fi apreciatd prin randamentul de joc al

echipei In cadrul jocurilor si a competitiilor oficiale de fotbal.
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Anexa 1.CHESTIONAR PENTRU ANTRENORI

Mult stimate dle antrenor!

Va propunem sa luati parte la cercetarile noastre care au drept scop perfectionarea
sistemului de pregatire a fotbalistilor juniori prin dezvoltarea indemanarii in functie de specificul
postului de joc al acestora.

Speram ca informatiile D-voastrda obiective vor contribui la sporirea nivelului calitativ
de pregatire a fotbalistilor juniori.

Va rugam sa cititi Intrebarile propuse de noi si sa bifati acele variante de raspunsuri
care, dupa parerea Dumneavoastra, sunt corecte. Daca astfel de raspunsuri, dupa parerea
Dumneavoastra, lipsesc, inscrieti raspunsul preferat in enumerarea de mai jos.

Va multumim pentru colaborare!

Nr. | Nr. rasp.
Continutul intrebarii Variante de raspuns Ras | in %
P.
a) Foarte inalt 2 | 2,71
1. La ce nivel se afld actualmente fotbalul 8 f\l/llzlc;iu ig éZ’gZ
. . . . A . ? 1
de juniori din Romania? d) Slab; 8 | 1081
Foarte slab 3 4,05
2. Ce institutii din Romania se preocupa de a)PrCi:\I/l;lt)eurlle Sportive gg g?’gi
pregiatirea fotbalistilor, inclusiv la nivel . . ;
de juniori? b) S(_:Ohle Sportl_ve _ 7 | 9,46
' c) Licee cu profilsportiv 3 | 4,05
a) Incepatori 22 | 29,73
3. La ce nivel de pregatire a fotbalistilor e | b) Juniori 23 | 31,08
necesar de atrage o atentiec mai sporita | ¢) Tineret 11 | 14,86
pentru atingerea performantei sportive? d) Seniori 10 | 13,51
e) Toate 8 | 10,82
4. De cate ore de antrenament pe ?J; 28:: 288 ég’gi
saptamana, dupd parerea D-stra, este ¢) 5 ori 36 48’6 4
- - - 7 1
necesar la nivel de juniorat® d 5 2.71
5. Care factori ai antrenamentului sportiv 2) Preg%tl.rea motr.m? 27| 36,49
. ) ) e ; b) Pregatirea tehnica 29 | 39,19
necesitd o atentie mai sportitd la nivel de o o
uniori 2 c) Pregatirea tactica 12 | 16,22
J ' d)Pregatirea teoretica
(psihologica) 6 8,10
6. Cat timp considerati necesar pregatirii g)) ;g m:g Zi gé’gg
motrice in cadrul wunei lectii de ¢) 30 min 5 6 7’6
Lo ,
antrenament (90 min)* d) 2 2,70
a) Forta 21 | 28,38
6. Ce calitditi motrice le considerati E)) ;{/Ietzeiz?enta gg gg’gg
prioritare in jocul de fotbal la nivel de ) Tndema ’ 31 41’89
junior (2-3 raspunsuri)? ) Indemanarea ’
e) Supletea 14 | 18,92
f) 16 | 16,62
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7.Considerati indemanarea una dintre a) da 69 | 9324
calitatile prioritare in jocul de fotbal? | )™ 0 |-
’ ' c) partial 5 6,76
8. In procesul de instruire al fotbalistilor a) da 63 | 8513
juniori, va axati in mod special pe b) nu ) 4 541
dezvoltarea indemandrii? ) uneori 7| 946
9.Luati in consideratie nivelul dezvoltarii | a) da 26 | 35,14
indemanarii la selectarea fotbalistilor | b) nu 18 | 24,32
juniori pe posturi de joc? c) uneorl 30 | 40,54
10.Dumneavoastra operati cu termenul de | a) Indemanare 58 | 78,38
,,indemanare” sau ,capacitati | b) Capacitati coordinative. 4 541
coordinative”? c) Ambele 12 | 16,21
a) este acelasi lucru 22 29,73
11.Care este diferenta, dupd parerea | b)indemanarea reprezinti
Dumneavoastra, dintre ,,indemanare” si | nivelul dezvoltarii CC 25 | 33,78
»capacitdtile coordinative™? ¢) CC reprezinta nivelul
dezvoltarii Indemanari 27 | 36,49
a) Jocuri dinamice 41 | 55,41
b) Exercitii cu obiecte | 14 18,92
12.Ce mijloace le considerati eficiente | (mingi) 10 | 13,51
pentru dezvoltarea indemanarii? c) Exercitii fara obiecte 9 12,16
d) Exercitii in perechi In
grup etc
. . a) Pregatitoare 22 | 29,72
13. Ig ce parte a lectiei de qntrenament b) De bazi. 41 | 5541
considerati o ca Aevst? mai  eficient ¢) De incheere 7 9.46
dezvoltarea indemanarii? d) 4 541
14. Considerati ca fiecare post de joc cere | a) Da 67 | 90,53
un anumit nivelul de dezvoltare a | b) Nu 2 | 2,71
indemanarii? c) Sidasinu 5 6,76
a) Fundasi 12 | 16,22
15. Care din posturile de joc in fotbal | b) Mijlocasi 17 | 22,97
necestd un nivel mai sporit de dezvoltare | c) Atacanti 19 | 26,68
a Indemanarii? (2-3 raspunsuri). d) Portari 28 | 37,84
e)Toate posturile 48 | 64,86
a) Alergarea de suveica| 13 | 17,56
3x10 m,
16.Cum apreciati (masurati) nivelul | b) Traseu motric, 45 | 60,81
dezvoltarii indeméndrii la fotbalistii | €) Jocuri dinamice, 5 | 676
juniori? d) Pe caalitati coordinative 4 5,41
separat
e) Exercitii cu minge 7 | 4,46

Virsta D-voastra ani.
Vechimea de muncad pe specialitate ani.
Categorie de antrenor

Va Multumim!
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PRELIMINARII

Vorbind despre pregatirea sportiva la orice nivel, neapdrat ne vom referi si la
particularitatile pregatirii motrice, indiferent de varsta si nivelul pregatirii sportive al acestora.
Practicile mai multor specialisti din domeniul fotbalului au demonstrat in mod experimental, ca
capacitatea de mentinere a unui nivel inalt de pregatire sportiva depinde in mare masura de
nivelul de dezvoltare a calitatilor motrice. Reiesind din particularitatile varstei de 12-13 ani, este
absolut posibil si necesar dezvoltarea eficienta a calitatilor motrice de baza cum ar fi: forta,
viteza, rezistenta, iIndemanarea, supletea, viteza forta in regim de forta si altele.

Pregatirea fizica a fotbalistilor juniori de 12-13 ani este una destul de complexa reiesind
din mai multe considerente, atat de ordin fiziologic, cat de particularitatile de varsta ale
acestora. Pentru jucatorii incepatori se acorda suficienta atentie dezvoltarii calitatilor motrice
de baza, atat prin intermediul exercitiilor traditionale, cat si prin aplicarea exercitiilor cu
mingea, indeplinind diferite elemente si procedee tehnice din jocul de fotbal.

Cele cinci calitati motrice de baza cum sunt forta, viteza, rezistenta, indemanarea si
supletea, mai exista un sir de calitati motrice combinate. Aici ne referim la combinatiile dintre
diferite calitati in functie de activitatile motrice pe care le indeplineste sportivul. E de
mentionat faptul, ca in cadrul activitatilor sportive nici odata o calitate motrice sau alte nu se
manifesta doar ca fiind una separata. Spre exemplu, in timpul alergarii de viteza sportivul va
avea nevoie si de alte calitati motrice cum ar fi forta, supletea, indemanarea si altele.

Calitatile motrice sunt analizate separat, fiecare calitate motrice in parte, reiesind doar
din necesitatea de a fi inteles mecanismul acestora, fie cel pedagogic, fie cel fiziologic. De fapt,
in practica calitatile motrice, in mare parte, se intalnesc sub diferite forme combinate cum ar fi:
forta in regim de viteza, forta in regim de rezistenta viteza in regim de indemanare, viteza in
regim de indemanare si multe altele.

Perioada de referinta 12-13 ani este una unde, conform datelor literaturii de
specialitate, marea majoritate a calitatilor motrice se inscriu in perioadele senzitive de
dezvoltare a acestora, adica, in perioadele cele mai favorabile de dezvoltare a lor atat din punct
de vedere fiziologic, cat si din punct de vedere pedagogic.

Totusi, in activitatea sportiva si nu numai, mai exista o calitate motrice, fara de care este
pur si simplu este imposibil sa ne imaginam jocul unui fotbalist, aceasta fiind numita
indeménarea.

Tndemanarea in fotbal determind manevrabilitatea unui fotbalist pe terenul de fotbal,
capacitatea de a duce lupta intr-un duel sau altul si de a iesi din ele invingator. indemanarea
este o calitate motrice foarte complexa, iar despre esenta si necesitatea dezvoltarii acesteia in
jocul de fotbal, vom analiza in continutul acestui program.

Tot la aceasta varsta este absolut necesar sa se pund baza tehnicii jocului, unde
deprinderile motrice se transforma treptat in priceperi motrice, fiind niste miscari mult mai
sigure si stabile. Marea parte a specialistilorla varsta respectiva pun accentul pe doi factorii de
baza ale antrenamentului sportiv, acestia fiind pregadtirea motrice si pregatirea tehnica. Nu este
de neglijat nici compartimentul tactic, cel teoretic si pregatirea prin joc, care de fapt sunt
obligatorii la toate etapele de pregatire.
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Planificarea antrenamentului sportiv al fotbalistilor juniori de 12-13 ani

Reiesind din cele mentionate mai sus, in programul dat continutul antrenamentului
sportiv a fost repartizat conform propunerilor specialistilor din domeniul fotbalului pentru copii
si juniori, reiesind din numarul de patru antrenamente pe saptamana a cate 1,5 ore per
antrenament, adica in mediu sase ore pe saptamana. Astfel, numarul anual de ore il constituie
264 de ore, aici fiind incluse si jocurile de verificare si cele oficiale (tabelul 1. si 2.).

Tabelul 1.Repartizarea anuala a orelor de antrenament pe tipuri de pregatire
sportiva a fotbalistilor de 12-13 ani

Nr. Numarul de ore
or. Tipurile de pregitire
1. Pregitirea teoretica 14
2. Pregatirea fizicad generala 44
3. Pregatirea fizica specifica (Capacitati coordinative) 46
4, Pregatirea tehnica 90
S. Pregatirea tactica 32
6. Pregatirea prin joc si competitionala 30
7. Testari ai nivelului de pregétire sportiva 8
8. Activitati de refacere Conform planului
Q. Numarul saptdimanal de ore 6
Total ore 264
Tabelul.2. Ponderea factorilor antrenamentului sportiv in pregatirea
fotbalistilor de 12-13 ani
Factorii antrenamentulu [Pregatire | Pregéitire | Pregitirea [Pregitirea [Pregitirea
sportiv a tehnicd | a motrice | tactica prin Joc  [Teoretica
[psihologicd)
Ponderea in %o 33 35 15 10 5
40
35
30
25
10 I
5 !
o |
Pregdtirea Pregatirea Pregdtirea Pregétirea  Pregétirea
motrice tehnica tacticd prin loc teoreticd

Daca e sa analizam continutul tabelului 1 si 2 se observa clar o pondere mai sporita a
celor doi factori de baza ale antrenamentului sportiv, acestia fiind pregatirea motrice si
pregatirea tehnica, care impreuna le revin circa 70% din numarul total de ore prevazut pentru
un macrociclu anual de pregdtire sportiva, adica cate 35% pentru fiecare factor al
antrenamentului sportiv amintit mai sus. Astfel, din 264 de ore pentru un an de pregatire
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sportiva compartimentului pregatirii motrice i revine 90 de ore, la fel ca si compartimentului
pregatirii tehnice, caruia la fel ii revin acelasi numar de 90 ore.

Pentru pregatirea tactica la varsta respectiva au fost preconizate 32 ore, care constituie
aproximativ 15% din numarul total de ore anuale. Este si evident, ca la varsta respectiva
fotbalistii Tnsusesc cele mai elementare actiuni tactice individuale, in grup si colective. Este
necesar ca aceste actiuni sa fie cat se poate de bine insusite, dat fiind faptul ca fotbalistii la
varsta data deja sunt incadrati in diferite competitii oficiale si nu numai, iar acest lucru i obliga
sa se orienteze din punct de vedere al tacticii elementare de joc al unei echipe.

Circa 10%, adica 30 ore, au fost preconizate pentru pregatirea prin joc, fie acestea erau
efectuate in cadrul jocurilor oficiale, fie in cadrul jocurilor de verificare, acre preponderent se
organizau in zilele de sambata sau duminica, conform planurilor de pregatire al acestora.

Doar 5%, ceia ce constituie 14 ore de pregatire o constituie pregatirea teoretica, unde
de fapt este inclusa si pregatirea psihologica a tinerilor fotbalisti. Vorbind despre pregatirea
teoretica aici fotbalistii juniori de 12-13 ani trebuie sa cunoasca lucruri elementare ce tin de
bazele antrenamentului sportiv, cele mai elementare cunostinta la compartimentele pregatire
tehnica, fizica si tactica. Tot in cadrul acestui compartiment fotbalistii urmeaza sa faca
cunostintd cu cele mai elementare reguli ale jocului de fotbal, reiesind din simplul motiv ca
acestia sunt deja incadrati in competitii oficiale de diferit nivel, iar acest lucru ii obliga sa
cunoasca regulile de baza ale jocului de fotbal.

Numarul total pentru un an de pregatire la varsta respectiva a fost de 264 de ore, adica
cate 3-4 antrenamente pe saptamana. Toate orele au fost repartizate pentru un an de pregatire
in functie de varsta, nivelul de pregatire si conditiile materiale ale scolii specializate. Dupa cum
s-a mentionat mai sus acestea au fost divizate in doua tipuri mari de pregatirea acestea fiind
pregdtirea teoretica si pregatirea practica (tabelul 3-4.). Conform acestui tabel ponderea orelor
repartizate este una neuniforma, iar cea mai mare parte a fost acordata evident pregatirii
practice, la care au fost alocate in total 250 de ore. Compartimentului , Pregatirea teoreticd” ia
revenit un volum de 14 ore, ceia ce constituie doar 5% din numarul total de ore pentru un an
calendaristic.

Evident, ca in procesul de instruire antrenorul trebuie sa cunoasca nivelul pregatirii
sportive a fotbalistilor juniori dupa anumite perioade de timp. Aici este vorba de verificarea
nivelului pregatirii motrice si tehnico-tactice a sportivilor, pentru avea o informatie veridica
despre starea acestora. Reiesind din rezultatele inregistrate antrenorul poate interveni cu unele
optimizari in planurile de pregatire la un compartiment sau altul.

in planul dat nu a fost indicat numarul de ore previdzut pentru refacerea fotbalistilor
juniori, iar acest lucru se va indeplini in functie de rezultatele inregistrate la testarile privind
aprecierea nivelului motric al acestora. Pentru astfel de activitati antrenorul va realiza un
program separat, care va fi aplicat cu fotbalistii juniori, reiesind din conditiile materiale ale
unitatii de Tnvatamant, fia aceasta dispune de sali specializate, de bazin de natatie, sauna si
altele.

Tn paralel cu aceste activitati, periodic se vor organiza si cate un control medical, care v-a
aprecia starea sanatatii sportivilor, dat fiind faptul ca la varsta junioratului in organismul
copiilor au loc un sir de schimbari de ordin anatomic si fiziologic, de care antrenorul va tine cont

pe parcursul pregatirii sportive a fotbalistilor cu varsta respectiva.
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Tabelul 3. Repartizarea orelor de antrenament intr-un macrociclu anual de pregatire sportiva

Continutul materialului Nr.ore | Septe | Octombr | Noiem | Decem | lanuari | Februari | Martie | Aprilie | Mai | lunie | lulie Aug
mbrie ie brie brie e e ust

I.Pregatirea teoretica
Bazele tehnicii si tacticii 6 1 1 1 1 1 1
jocului de fotbal
Controlul si autocontrolul in 4 1 1 1 1
jocul de fotbal
Regulile competitiilor 4 1 1 1 1 -

Total ore: 14 o

Il.Pregatirea practica g
Pregatirea fizica generala 44 3 3 4 5 6 6 5 4 3 3 2 s,
Pregatirea fizica specifica (CC, 46 5 5 5 3 3 2 3 4 5 5 6 s
pe posturi de joc) ,>‘€,
Pregatirea tehnica 90 10 8 8 7 7 7 7 8 8 10 10
Pregatirea tactica 32 4 4 4 4 4 4 4 5 5 4 2
Pregatirea prin joc si 30 3 3 3 2 2 2 3 3 3 3 3
competitii
Testari ai nivelului de 2 2 2
pregatire sportiva
Activitati de refacere Conform planului de pregatire

Total ore: 264 26 | 24 31 21 24 22 23 25 | 26 | 25 | 26 |
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Tabelul 4. Repartizarea continuturilor antrenamentului sportiv intr-un macrociclu anual de pregatire

Componentele Luna Septembrie Octombrie Noiembrie Decembrie lanuarie Februarie
antrenamentului
Saptamana 1 2 13| 4 6| 7 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26
1. Pregatirea teoretica * - i
2. Pregatirea fizica generala
e Forta * * * * * * * * * *
e Viteza B el * * * * * * * *

e Rezistenta

e indemanarea

e Supletea

3. Pregatire fizica specifica in
regim de coordonare (pe posturi)

e orientare spatio-temporala

e ritmicitate

e echilibru static/dinamic

e simtul kinestezic

e capacitatea de reactie

4. Pregatirea tehnica

® pase

e preludri

e |ovituri

e dribling

5. Pregatirea tactica

e actiuni tactice individuale

e actiuni tactice in grup

e actiuni tactice pe echipe

6. Pregatirea prin Joc

7. Probe de verificare




Continuare tabelul 4.

Componentele Luna Martie Aprilie Mai lunie lulie Augu
antrenamentului st

Saptamana 27 28 29 30 | 31 32 |33 |34 |35 |36|37 |38 |39 |40 |41 |42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47

1. Pregatirea teoretica * * * * *

2. Pregatirea fizica generala

° Forta * * * * * * * * * *

° Viteza * * * * * * * * * *

e Rezistenta g G * * *

e Indeméanarea * * * * * * * * * *

e Supletea * * * * *

3. Pregatire fizica specifica in regim de
coordonare (pe posturi)

e orientare spatio-temporala * * * * *

e ritmicitate * * * * *

e echilibru static/dinamic & * * * *

e simtul kinestezic & * * * *

e capacitatea de reactie * * * * *

4. Pregatirea tehnica

Vacanta de vara

° pase * * * * * * * * * *

o preludri @ * * * * * * * * =

° |0Vituri * * * * * * * * * *

a dribling * * * * * * * * * *

5. Pregatirea tactica

e actiuni tactice individuale * * * * *

e actiuni tactice in grup * * * * *

e actiuni tactice pe echipe * * * * *
6. Pregatirea prin Joc * * * * *
7. Probe de verificare * * *
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Tabelul 5. Program orientativ pentru un microciclu siptamanal de pregatire sportiva

a fotbalistilor de 12-13 ani

Zilele
saptamanii

Nr.
antrena
mente

Continutul antrenamentului

Dozarea
(min)

Marimea
efortului fizic

Luni

einvitarea pasérilor si preluarilor,

e Dezvoltarea capacitatilor motrice (viteza,
coordonarea miscarilor): alergari, stafete,
jocuri dinamice,

e Joc pe teren redus 4x4.

90

Mediu

Miercuri

einvitarea loviturilor (cu piciorul, cu
capul),

e Dezvoltarea capacitatilor motrice (forta in
regim de viteza, coordonarea miscarilor):
alergari, stafete, jocuri dinamice,

e Joc pe teren redus (3x3) cu sarcini
complexe

90

Mediu

Vineri

efinvitarea tehnicii driblingului (pe linie
dreapta, printre obstacole),

e Dezvoltarea capacitatilor motrice (forta in
regim de viteza, coordonarea miscarilor):
alergari, stafete, jocuri dinamice,

e Joc de verificare

90

Mediu

e Joc oficial conform programului

90

Mediu-inalt
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Proiect-didactic
al lectiei de antrenament cu fotbalistii de 12-13 ani
22.04.2020, terenul de fotbal alACS Luceafarul Bucovina 2012 Suceava

Sarcini:

1. Pregatirea motrice specifica (dezvoltarea vitezei in regim de coordonare a miscarilor).
2. Pregatirea tehnica (Pasari, preluari, lovituri).

3. Joc Bilateral pe teren redus.

Inventar:Mingi, jaloane, obstacole.

Locul desfasurarii: Terenul de fotbal.

Partile Continutul materialului Dozarea | Indicatii organizational-
lectiei metodice
STy | Sarcinile lectiei 1min  |eEx. in coloani,
£ £ 2 ¢ o Complexe de exercitii de dezvoltare eEX. pe loc,
C 25 s~ = < . i A .
o fizica generala fara obiecte, 5 min eEx. In perechi
e Exercitii de tip ,,Stretching” 5min eO minge la 2 jucitori
e Complexe de exercitii cu mingea. 4 min
Sarcina 1. oDistanta de 10-15 m,
¢ Pregitirea motrice specifica (dezvoltarea o Vitezd maxima de alergare,
vitezei in regim de coordonare a o Alergare pe teren cu
migcdrilor). acoperire nealunecoasa,
oStrat cu alergare de 10-15m din pozitia oLa sfarsit de alergare
sprijin ghemuit, relaxarea corpului,
o Aceiasi din pozitia sezand, oNumarul de repetiri diferd
oAceiasi din pozitia culcat dorsal, in functie de postul de joc,
oAceiasi dupa rostogolire Tnainte, oNu se vor efectua sarituri,
oAlergari de suveicd, o oDistanta 1suveicei” 6-8 m.
= oSar_cml individuale pe posturi de joc 20 min
_§ Sarcma_z. _ _ _ oDistanta intre sportivi 4-5 m,
° » Pregitirea tehnica (Pasari, preluari, o Preludri cu partea
': lovituri). ' interioara a labei piciorului,
£ oPase in perechi, cu partea exterioard, cu talpa,
S oPase in perechi cu schimb de locuri, o Preluare-pasa din 2
oPase 1n 3 cu si fara schimb de locuri, atingeri,
oPase in cerc. o Preluare-pasa dintr-0
o (pasele sunt urmate de preludri din 2 atingere,
atingeri) o Aceiasi dintr-0 atingere,
o Jonglari, o Jonglari cu talpa,
oJoc dinamic cu folosirea pasarilor. 20 min o Jonglari cu laba piciorului
si genunchii
o Joc dinamic cu pase
e Sarcina 3. 15 min Joc 3x3, 4x4, 5x5, pe teren
oJoc bilateral pe teren redus,
° o Exercitii de relaxare, oExercitii pentru restabilirea
© g o Exercitii la atentie, respiratiei,
g 2 o Sarcini individuale 5 min oExercitii cu efort redus.
£ &
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CONTINUTUL PREGATIRII SPORTIVE
a)Pregatire teoretica

Reiesind din planul anual de pregatire pentru compartimentul pregatirea teoretica au
fost alocate 14 ore, ceia ce constituie aproximativ 5% din numarul total de ore. Pentru acest
compartiment au fost preconizate urmatoarele teme teoretice:

e Bazele teoretice ale antrenamentului sportiv modern,

e Notiuni generale privind Pregatirea tehnica in jocul de fotbal (elemente si procedee
de joc, aplicarea lor in diferite situatii de joc),

¢ Notiuni generale privind Pregatirea fizica in jocul de fotbal (pregatire fizica generala,
pregatirea fizica specifica, mijloace, esenta),

e Notiuni generale privind Pregatirea tactica de fotbal (actiuni individuale, in grup, pe
echipe, sisteme de atac si aparare),

¢ Notiuni generale ce tin de regulamentul jocului de fotbal.

b) Pregatirea fizica

Pregatirea fizica de fapt reprezinta nivelul dezvoltarii calitatilor motrice, iar de nivelul
dezvoltirii acestora depinde succesul fotbalistilor, in cazul dat al celor de 12-13 ani. in
continuare vom prezenta un sir de variante de dezvoltare a calitatilor motrice de baza si
specifice, acestea fiind aplicate sub diferite forme de exercitii, jocuri stafete si altele.

Forta. Exista mai multe variante de dezvoltare a calitatii date, iar cele mai des aplicate
sunt exercitiile cu obiecte si exercitiile cu greutatea propriului corp.

e Exercitii cu greutati:

Exercitii cu hantele,

Exercitii cu haltere,

Exercitii cu mingi medicinale,

Exercitii cu elasticul,

Exercitii la aparate.

Altele.

Exercitii cu greutatea propriului corp:

o O O O O O

Flotari,

Tragerea la bar3,

Abdomene,

Fondari,

Catarari,

Altele.

e Viteza. Cand vorbim de viteza ne referim la toate formele de manifestare a acestora

o O O O O O

(viteza de reactie, viteza de repetitie, viteza de executie, viteza de deplasare)

O

Alergari la distante de 10-15m cu viteza maxima,
Starturi la semnal din diferite pozitii,

Alegari din panta,

Jocuri dinamice cu elemente la viteza de reactie,
Altele.
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Mobilitatea.Vorbind de mobilitate se va pune accentul pe articulatiile membrelor

inferioare dar si a intregului corp.

0 O O O O O

Exercitii cu amplitudine maximala,

Exercitii Tn perechi,

Exercitii cu obiecte (bastoane, coarde de sarit, cercuri, popice, altele)

Pasirea peste obstacole, cu fata, cu spatele, lateral,

Exercitii la aparate de gimnastica,

Exercitii de tip , stretcing”.

Altele.

Rezistenta. Pentru dezvoltarea acestei calitati se folosesc atat exercitii individuale,

cat si colective cu diferite sarcini concrete.

O

® O O O O

Alergare la 500-800m in tempou moderat,

Alergadri pe teren neamenajat,

Jocuri de lunga durata,

Natatie,

Altele.

Indeménarea (Capacitdti coordinative). Fiind o capacitate motrice combinatd si absolut

necesara in jocul de fotbal se propun doua tipuri de mijloace pentru dezvoltarea acestora — cu obiecte
si fara obiecte:

O

O O O O 0O O 0O O O

Exercitii de coordonare cu bratele, corpul, picioarele,

Rostogoliri Tnainte Thapoi, laterale,

Exercitii acrobatice: stand pe omoplati, echilibrul pe un picior,

Sarituri peste obstacole,

Jonglari cu mingi de tenis,

Jonglari cu piciorul cu mingi de fotbal,

Rostogolire cu executarea diferitor elemente tehnice cu mingea si fara minge,
Aruncari la tinta,

Lovituri la tintd cu mingea de fotbal,

Altele

indeménarea (Capacititi coordinative) specificd pentru jocul de fotbal

Mijloacele care se propun pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative la fotbalistii
junior sunt preluate din mai multe izvoare ale specialistilor autohtoni si straini, acestea fiind
publicate in cadrul diferitor simpozioane si intruniri practico-stiintifice. Ele sunt prezentate
atat sub forma de exercitii speciale, cat si sub forma de jocuri dinamice specializate dupa cum
urmeaza.

(o]

Volei cu piciorul
Acest joc dezvoltd asa-numitul simt al mingii. Tn acelasi timp, in exercitiu exist3 si un

elemente competitive, care 1i captiveaza pe cei implicati la orice varsta. Regulile aici sunt

simple:
[ ]
[}

de obicei locul de joaca este un dreptunghi de 5 pe 6 metri;
plasa poate fi doar o franghie intinsa la o anumita inaltime;
Mingea trebuie sa fie Tn aer in orice moment, iar loviturile cu capul sunt interzise.

De obicei, 10-15 minute sunt suficiente pentru un set.
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o Exercitii pentru imbundtatirea orientdrii spatiale

O jumatate dintre jucatori se afla pe perimetrul unui cerc imaginar, cealalta se afla in
interiorul acestuia. Toti cei care stau in cerc au o minge. Se misca in spatiul lor in jurul cercului,
periodic se opresc in fata jucatorilor din exterior. Cei care se confrunta fata-n fata in acest
moment, trebuie sa efectueze o pasa rapida cu o singura atingere. Jucatorii din afara, care se
gresesc, sunt in afara jocului. Sarcina celor care se afla in interiorul cercului este sa-si
diversifice si sa-si accelereze constant miscarile.

< Exercitiu pentru imbunatatirea capacitatii de mentinere a echilibrului

% Sase cercuri sunt amplasate pe teren la 1 m distanta. Diverse moduri de a sari dar cu
fixarea obligatorie a fiecarei sarituri (pe un picior, pe ambele, cu fata nainte, in lateral, Thapoi-
inainte,) (Pentru a mentine echilibrul!) .

o Saritura in doua picioare prin 6 bariere de 15 cm inaltime; distanta intre bariere 60-
80cmsi
sut la poarta. Distanta dintre inceputul loviturii cu minge si linia poarta este de 10 m.

o Diferite moduri de miscare (cu fata, lateral, inapoi) printre jaloane (10 bucati)
distanta dintre ele 40-50 cm si o accelerare in lateral la 3-5 m, conform instructiunilor
antrenorului. Exercitiul realizat in doua coloane de 8 persoane, intoarcerea la pas in pozitia
initiala.

o Joc mobil: jucatorii sunt localizati in doi se aranjeaza fata-n fata la o distanta de 5 m.
La semnalul antrenorului (In mana are un stegulet) un rand incepe sa alerge, iar al doilea
trebuie sa-i ajunga din urma la o distanta de 10 m. Doar 5 repetari. Revenire la pozitia initiald
Exercitiul efectuat cu viteza maximala. Fiecare repetare ulterioara dupa 1,5-2".
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o Start din diferite pozitii din 2 coloane la o distanta de 10 m. se executa la semnalul

antrenorului, intoarcere la pozitia initiala.

o Exercitiu pentru imbunatatirea capacitdtii orientdrii spatiale
o Joc intr-un patrat (20x15m) 6 impotriva 3 in doua atingeri de minge. Fiecare echipa

are propria sa culoare. Cand a pierdut mingea jucatorii se schimba cu locurile. Echipa care a
pierdut mingea joaca impotriva a 6 jucdtori. Antrenorul numara posesiile mingii (Fig. 3.37.).

o Joc 6x6 intr-un dreptunghi de 30x40 cu 6 jucatori neutri Tn doua atingeri. Jucatorii
neutri joaca intr-o atingere si nu paseaza mingea intre ei, Jucatorii neutri joaca pentru echipa

care
o se afla in posesia mingii.

A —
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o Posesia unei mingi 4x4 intr-un dreptunghi de 10x30m (accentul pe precizia pasarilor)
— trecerea de la 0 zona la alta prin pasare. Numarul de atingeri nu este limitat .

o Tinand mingea intr-un dreptunghi (10x20m) 6 jucatori contra 3. Fiecarui jucator nu i
se permite mai mult de trei atingeri. Schimbati cu rolurile la fiecare 5 minute. Sarcina: o
echipa de 3 jucatori trebuie sa efectueze maxim recuperari sau interceptii .

o Tinerea mingii pe % din teren, 10 impotriva a 6 jucatori cu 2 mingi si 2 atingeri.
Locatia jucatorilor este prezentata in fig. 10. Schimbarea a sase jucatori are loc dupa 6
minute. Se joaca conform indicatiilor antrenorului. Obiectiv: jucatorii din patrat sa faca cat mai
multe atingeri ale mingii.

c) Pregdtirea tehnica

Pregatirea tehnica reprezinta unul dintre factorii de baza ale antrenamentului sportiv,
iar la varsta de 12-13 ani i se acorda circa o treime din numarul total de ore

e Deplasari.
o Alergari: cu fata, cu spatele, cu pasi incrucisati, cu schimb de directie si viteza.
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O O O

Sarituri: pe un picior, pe ambele, in sus, Thainte, inapoi, zig-zag altele.
Tntoarceri: pe loc, in miscare, prin sariturd, la 180-360 grade.

Pasari.

Cu partea interioara a talpii,

Cu partea exterioara,

Mingea stationata,

Mingea rostogolita,

Mingea din zbor,

La distanta

La precizie.

Lovituri.

Cu partea interioara a talpii,

Cu partea exterioara,

Mingea stationata,

Mingea rostogolita,

Mingea in zbor,

Dupa preluarea mingii,

Dupa dribling,

La distanta,

Cu capul de pe loc si prin saritura.
Preluari (opriri).

Cu partea interioara a talpii mingea rostogolita,
Cu partea exterioara mingea rostogolita
Preluarea mingii din zbor cu talpa, gamba, pieptul.
Dribling .

Cu partea interioara a talpii,

Cu piciorul drept/stang,

Pe linie dreapta

Cu schimb de directie,

Cu schimb de viteza,

Printre jaloane.

Pregatirea tactica

Actiuni tactice individuale. (cu si fard minge).
Amplasarea corecta pe teren,

Orientarea pe teren,

Alegerea corecta a locului.

Diferite tipuri de pasare a mingii,

Preluari din diferite pozitii si situatii,

Lovituri cu piciorul si cu capul din diferite situatii,

Aprecierea situatiilor de joc si luarea deciziilor corecte,

Folosirea fentelor cu si fara minge,

Actiuni tactice in grup.

Interactiunea a doi jucatori in atac si aparare,
Pasarea la precizie partenerului,

Pasarea pentru a indeplini lovitura,
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Pasarea ,un-doi” cu partenerul.
Actiuni tactice pe echipe.

Cele mai simple sisteme de atac,
Cele mai simple sisteme de aparare,
Trecerea din aparare in atac,
Trecerea din atac in aparare.

o

o O O O

Metode de instruire a fotbalistilor juniori de 12-13 ani
in literatura de specialitate se intdlnesc mai multe metode de dezvoltare a

capacitatilor coordinative, iar cele mai eficiente si cele mai des aplicate sunt urmatoarele:

e metoda repetdrii, metoda data presupune repetarea multipla a exercitiilor pentru
fnvatarea si consolidarea lor finala;

e metoda variabilitdtii, aceasta prevede schimbarea frecventda a sarcinilor de joc,
precum si schimbarea conditiilor de indeplinire a sarcinilor propuse;

e metoda jocului, cea mai eficienta si cea mai frecvent aplicata metoda, aceasta vine sa
motiveze copiii la indeplinirea sarcinilor, sa-i motiveze la joc;

e metoda competitionald, metoda aplicata atat in cadrul antrenamentului sportiv, cat si
in antrenament, ci in jocuri amicale si oficiale.

De regula, capacitatile coordinative sunt dezvoltate intr-un mod complex, folosind

mai multe metode in concomitent in functie de obiectivele fiecarei lectii de antrenament.
Testari

Periodic, in functie de planul de pregatire, pentru aprecierea nivelului pregatirii sportive
fotbalistii juniori vor fi supusi unor testari la cele doua compartimente de baza; pregatirea
fizica si pregatirea tehnica

a) Preqdtira fizica

o Flexii ale trunchiului din pozitia culcat dorsal (Forta abdominald) — acesta este un
test unde antrenorii il apreciaza foarte mare in contextul dezvoltarii fortei abdominale si il
considera destul de important pentru fiecare post de joc. Testul consta in ridicarea trunchiului
din pozitia culcat dorsal, mainile dupa cap. La comanda antrenorului sportivul flexeaza corpul
spre Thainte si atinge cu cotul stang genunchiul piciorului drept, piciorul stang ramanand intins
pe sol, revenire n pozitia initiala. Aceiasi cu cotul mainii drepte si genunchiul piciorului stang,
cu revenire in pozitie initialda. Se calculeaza numarul de atingeri cu cotul de genunchi pe
parcursul unui minut.

o Sdritura in lungime de pe loc (detenta). Se fixeaza o ruleta pe sol, sau podea, se
marcheaza linia de plecare aceasta fiind perpendiculara pe ruleta, aceasta tot odata indicand
si punctul ,zero” al exercitiului ce urmeaza a fi executat. Jucatorul va indeplini o saritura de pe
loc la distanta maximal posibild. Aceasta se va masura de la linia ,zero, pana la cel mai
apropiat loc de atingere cu solul la aterizare.

o Tractiuni in brate (forta bratelor). Jucatorul suspendat pe bara fiza, apucat de sus
dorsal. Tragerea la bard pana cand barbia se ridica la nivelul barei, apoi revine in pozitia
initiala cu bratele complet intinse.

o Alergare 4x100m (Viteza specificd). Pe un teren plat se marchiaza doua linii cu
intervalul de 2 metri intre ele si la distanta de 10 metri. La capatul opus al liniilor se vor plasa
doua
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betisoare din lemn. Jucatorii se aranjeaza la linia de start. La comanda ,pe locuri”
jucatorii alearga iau betisorul se deplaseaza inapoi, pun betisorul pe sol, fara sa-l aruce, se
deplaseazd pe distantd atingdnd cu mana linia opusd, apoi finiseaza trecand linia de sosire.in
total jucatorii vor parcurge distanta de 40 metri sub forma de suveica.

o Alergare 2000 m (Rezistenta specificd). Pista circulara de 300 sau 400 metri. De
reguld alergarile se efectueaza pe pistele de alergare ale stadioanelor standard cu lungimea
pistelor de 400 metri.

o Alergarea 30 m (Alergarea de vitezd specificd). Pentru jucatorii de fotbal sunt
caracteristice alergarile de 20-30 metri la viteza, motiv pentru care tstarea vitezei prin
alergarea la 30 metri este una destul de actuala si informativa.

e Capacitdti coordinative
Pentru aprecierea nivelului dezvoltarii capacitdtilor coordinative au fost aplicate
urmatoarele teste si exercitii de control:

o Capacitatea de relaxare automata a muschilor.

Pentru aprecierea capacitatii date s-a folosit testul numit ,dinamometria”. Sportivul
urma sa stranga cu fortda maximal dinamometrul cu mana indemanatica, adica cea mai
puternica. A doua incercare sportivul trebuia sa stranga jumatate din forta depusa anterior
fara control vizual. Se calcula greseala care depasea mai mult sau mai putin media fortei
maximale depusa de sportiv.

o Capacitatea de apreciere si reglarea parametrilor dinamici, spatio- temporali si
motrici.Capacitatea data s-a apreciat prin intermediul a doua teste:

a) Pasarea mingii la tintad.

Jucatorii de la distanta de 10 metri urmau sa paseze intr-un cerc cu diametrul de 5
metri gradat Tn 5 cercuri la distanta de 1 metru unul de altul. Sportivii urmau sa paseze cu
exactitate Tn centrul cercului si in functie de precizia pasarii acestia li se acorda punctajul
respective, care se inscria in table.

b) Séritura cu intoarcere la 270°.

Sportivii urmau sa Tndeplineasca o saritura pe verticala cu intoarcere la 270 de grade,
unde acestia trebuiau sa aterizeze cu exactitate pe punctul ce indica 270 grade. Se indicau
abaterile de la punctul ce indica locul exact de aterizare, astfel se aprecia capacitatea de
orientare spatiala a sportivilor.

o Capacitatea de reactie la excitanti.

Capacitatea data s-a apreciat prin intermediul a doua teste:

a) Excitanti auditivi.

b) Excitanti vizuali.

o Simtul ritmului

a) Sprint in ritm propus.

Sportivilor s-a propus sa parcurga o distanta intr-un ritm anumit pe care acestia urmau
sa-l pastreze pe toatad distanta parcursa. Orice abatere de la ritmul dat se considera drept
greseala care se penaliza cu puncte, acestea fiind introduse in tabelul de inregistrare a
rezultatelor.

b) Tapping test.

Testul dat reprezinta un set din trei patrate separate, unde sportivii urmau sa puncteze
cu mana indemanatica cat mai multe puncte in fiecare patrat pe durata de 10 secunde.
Numarul de puncte aplicate in patrate demonstreaza simtul ritmului sportivului.

o Capacitatea orientadrii spatiale.
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Capacitatea data a fost apreciata prin intermediul a doua teste, acestea fiind:

a) Alergare la mingi,

b) Testul in pdtrat.

o Capacitatea de mentinere a echilibrului

Existd mai multe cii de apreciere a capacititii de mentinere a echilibrului. In cazul
nostru au fost apreciate doar doua tipuri de echilibru:

o Echilibru static (Proba Romberg).

Testul dat este unul destul de informativ si foarte des aplicat in practica sportiva si are
menirea de a aprecia nivelul dezvoltarii echilibrului static, sau din punct de vedere fiziologic —
capacitatea de functionare a aparatului vestibular. Astfel, sportivii vor lua poza stand pe un
picior cu calcaiul celuilalt picior pe genunchiul piciorului de sprijin, bratele inainte, degetele
desfacute, ochii inchisi. Se fixeaza timpul de mentinere a echilibrului in pozitia statica.

o Echilibrul dinamic (Mers pe banca de gimnasticd).

Testul in cauza se executd de catre sportivi prin parcurgerea distantei a doua banci de
gimnastica Tntoarse in pozitia inversa, unde sportivii urmau sa parcurgd distanta fara a se
abate de la pista de deplasare. Orice abatere se considera greseala comisa penalizandu-se cu
un punct.

b)Pregatirea tehnica
Testele pentru aprecierea nivelului pregatirii tehnice a fotbalistilor de 10-12 ani au fost
urmatoarele:

o Lovituri la poartd din lateral din 3 puncte fixe.

Se deseneaza trei puncte cu var/lavabild pe linia laterala a suprafetei de pedeapsa,
primul pe linia de poarta, al doilea la 1m de linia de poart3, al treilea la 3m de linia de poarta,
de ambele parti ale careului mare.

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

Pozitia se poate alege dupa fiecare sut din cele patru!
Requli:
e Mingea se transmite spre poarta in aer!
e Minge care intra direct in poarta, fiind sutata de la punctul situat pe linia de poarta = 20
pct.
e Minge care intra direct in poarta, fiind sutata de la punctul situat la 1m linia de poarta = 15
pct.
e Minge care intra direct in poart3, fiind sutata de la punctul situat la 3m linia de poarta = 10
pct.
e Daca mingea loveste solul Thainte de a intra In poartd, pasa nu este notata decat cu 0 pct.
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o Dribling printre jaloane

Se traseaza un careu cu latura de 14m, conform desenului.

Jucatorul pleaca din dreptul primului jalon, conduce mingea printre jaloanele asezate
la 3m unul de altul, suteaza in banca de 30 cm, preia mingea care revine, conduce printre cele
doua jaloane (2m), conduce pana in dreptul liniei trasate la 2m de poarta formata din 2
jaloane asezate la 1m distanta unul de altul. Acolo executd o auto-pasa printre cele doua
jaloane, jucatorul ocoleste poarta, preia balonul si intrad in viteza printre cele doua careuri.

Requli: Cronometrul porneste atunci cand jucatorul atinge mingea cu piciorul la start
si se opreste atunci cand el depaseste linia de sosire cu mingea la picior.

Daca mingea trece singura linia de sosire va trebui preluata, readusa in dreptul portii,
repetatd auto-pasa si terminat corect exercitiul. In tot acest timp cronometrul va functiona.

Rezultate: sub 18" : 60 puncte; - 18" — 20" : 50 puncte, - 21" — 23" : 40 puncte, - 24" —
26" : 30 puncte, - 27" — 30" : 20 puncte , - Peste 30" : O puncte.

o Jonglare in careu

Se traseaza un careu cu latura de 10 m. Jucatorul trebuie sa mentina mingea in aer cu
orice parte a corpului, mai putin mana.

Requli:Exercitiul incepe cu jucatorul avand mingea in mana.

Exercitiul se termina atunci cand:

o Jucatorul a efectuat 60 de atingeri de balon in aer

o Mingea a cazut

o Jucatorul iese cu mingea din careu.

Rezultat: Fiecare contact cu mingea = 1 punct.

Tnainte de incercarea pentru notare, jucitorul are dreptul la doud incercéri de incilzire
in afara careului.
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o Pasare la precizie

Se traseaza un dreptunghi de 5m / 10m. Pe o laturda de 10m se asazd o banca de
gimnastica rasturnata. Jucatorul trebuie sa trimita mingea (timp de 30 secunde) in banca de
gimnastica, succesiv cu latul.

Requli:In spatele bancii se asazd o poarta cu plasi.

e Mingea se loveste doar inaintea liniei de 5m.

e Dacd mingea depdseste banca si se opreste in plasa, jucatorul poate folosi mingea de
rezerva.

e Daci aceasta a fost folositd TREBUIE SA O RECUPEREZE. S3 o aduci in spatele liniei de
5m, si sa reinceapa ex. (Jucatorul are dreptul doar la 0 minge de rezerval)

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

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

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

o Lovituri la poartd cu capul din miscare

A
n

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

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

e Jucatorul trebuie sa fie in miscare, in spatele liniei de 5m.

e fincercare reusita = 10 pct..

e Mingea poate sa atinga solul o data Tnhainte de intra in spatiul respectiv.

e Dacd mingea atinge panglica si intra prin spatiul corect = incercare valabila notata.

e Jucatorul are dreptul la o incercare de incalzire.
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o Pasd lunga la precizie

Pentru jucdtori panad la 13 ani - 20 m distanta pana la patrat. Jucatorul trebuie sa
execute 3 pase lungi in careul de 5m latura.

Requli:
e Mingea este statica.
e Mingea care cade pe linia careului = reusita.
e Pasa lunga reusitd = 20 pct.
o Suturila poartd la precizie

Sunt schitate 6 patrate la poarta de fotbal cu punctaj de la 1 la 10 puncte. Jucatorii
executa 6 lovituri.

Requli:Mingea trebuie sa intre in aer in poarta (traiectorie aeriana directa).
Rezultat:Suma punctelor.

O loviturd reusitd -10 puncte DREAPTA, STANGA SUS,

- 5puncte DREAPTA, STANGA JOS,

- 3 puncte CENTRU SUS,

- 1 punct CENTRU JOS.
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Anexa 3.

Tabele centralizatoare cu rezultatele pregatirii motrice a echipelor din Roméania
1. CSS NICU GANE

Probele de control
Nr. | PROBELE Flexii ale Saritura in| Tractiuniin| Naveta Alergare
or. | MOTRICE trunchiului. | 'ungime de| brate, nr. 4x100m, 2000 m, Alergare
r. rep. " | peloc, cm rep. min, s. min., s. 30m, s.

1 AV. 35,42 1,78 7,40 9,12 7,00 4,18
2. D.T. 30,12 1,60 6,89 9,00 7,24 4,19
3. E.R. 36,10 1,56 7,12 9,56 7,06 4,17
4, G.l. 36,56 1,71 7,00 9,49 7,08 4,56
5. V.P. 31,12 1,69 7,15 9,44 7,02 4,13
6. E.T. 39,36 1,70 6,49 9,46 7,10 412
7. R.U. 35,13 1,69 7,21 9,42 7.09 411
8. U.o. 30,12 1,60 6,89 9,00 7,24 4,19
9. A.P. 36,10 1,56 7,12 9,56 7,06 4,17
10. A.B. 31,12 1,69 7,15 9,44 7,02 4,13
11 B.C. 39,36 1,70 6,49 9,46 7,10 412
12. N.I. 35,42 1,78 7,40 9,12 7,00 4,18
13. B.Z. 30,12 1,60 6,89 9,00 7,24 4,19
14. R.H. 39,36 1,70 6,49 9,46 7,10 4,12
15. L.F. 35,15 1,69 7,21 9,42 7.09 4,13
16. R.T. 30,12 1,60 6,89 9,00 7,24 4,19
17. T.C. 35,42 1,78 7,40 9,12 7,00 4,18
18. M.I. 30,11 1,60 6,89 9,00 7,24 4,19
19. C.M. 36,10 1,56 7,12 9,56 7,06 4,17
20. 1.D. 36,56 1,71 7,00 9,49 7,08 4,56

MEDIA. 34,44 1,66 7,01 9,30 7,05 4,18

2. AFC JUNIOR BOTOSANI
Probele de control
Saritura Tractiuni Naveta Alergare
Nr. | PROBELE Flexii ale in in brate, 4x100m, 2000 m, Aleraare
or. | MOTRICE | trunchiului, lungime nr. rep. min, s. min., s. 30rr? S
nr. rep. de pe loc, T
cm

1. B.S. 36,10 1,56 7,12 9,56 7,06 4,17
2. S.1. 35,42 1,78 7,40 9,12 7,00 4,18
3. M.A. 30,11 1,60 6,89 9,00 7,24 4,19
4, G.G. 36,10 1,56 7,12 9,56 7,06 4,17
5. V.L. 36,56 1,71 7,00 9,49 7,08 4,56
6. L.l 36,56 1,71 7,00 9,49 7,08 4,56
7. C.T. 35,42 1,78 7,40 9,12 7,00 4,18
8. L.P. 30,12 1,30 6,89 9,00 7,24 4,19
9. E.V. 36,10 1,56 7,12 9,56 7,06 4,17
10. U.l 35,32 1,78 7,40 8,12 7,54 4,18
11 O.P. 38,36 1,70 6,49 9,46 7,10 4,12
12. F.P. 35,42 1,78 7,40 9,12 7,00 4,18
13. E.T. 30,12 1,60 6,89 9,00 7,24 4,19
14, T.B. 38,36 1,71 6,49 9,46 7,10 412
15. B.T. 35,15 1,69 7,21 9,42 7,12 4,13
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16. 1.G. 30,12 1,60 6,89 9,00 7,24 4,19
17. R.V. 35,42 1,78 7,40 9,12 7,00 4,18
18. L.R. 30,11 1,60 6,89 9,00 7,24 4,19
19. A.H. 36,10 1,56 7,12 9,56 7,06 417
20. M.I. 36,56 1,71 7,00 9,49 7,08 4,56

MEDIA 34,67 1,65 7,05 9,23 7,12 4,22

3. FC. CENIZIA RADAUTI
Probele de control
Nr. | PROBELE Flexii ale Saritura in | Tractiuniin | Naveta Alergare
or. | MOTRICE |trunchiului, nr. | lungime de | brate, nr. | 4x100m, | 2000m, | ‘ergare
rep. pe loc, cm rep. min, s. min., s. S &

1. R.E. 38,36 1,78 6,49 9,46 7,00 4,12
2. R.T. 36,56 1,71 7,40 9,46 7,04 411
3. A.S. 36,56 1,78 6,99 9,12 7,06 4,19
4. D.F. 35,42 1,60 7,02 9,00 7,08 417
5. G.H. 40,12 1,56 7,40 9,46 7,09 4,13
6. J.L. 36,10 1,78 8,49 9,00 7,00 4,18
1. V.C. 35,15 1,65 7,40 9,12 7,14 4,19
8. V.L. 34,55 1,56 6,89 9,05 7,10 4,17
9. AA. 40,42 1,71 6,49 9,56 7,24 3,89
10. A.G. 35,11 1,69 7,12 9,12 7,06 4,18
11 L.P. 36,20 1,66 7,40 9,10 7,08 4,19
12. AL. 36,56 1,88 6,89 9,56 7,00 4,17
13. T.D. 40,55 1,60 7,12 9,49 7,14 4,16
14, M.D. 38,12 1,56 7,00 9,56 7,10 4,13
15. S.M. 37,16 1,71 8,89 9,36 7,11 411
16. T.S. 39,19 1,76 7,40 9,41 7,08 3,12
17. V.L. 38,17 1,68 7,00 9,10 7,06 4,13
18. B.M. 35.18 1,70 7,40 9,09 7,10 4,14
19. L.F. 40,12 1,76 6,89 9,18 7,07 4,11
20. B.B. 34,18 1,67 7,12 9,20 7,16 4,12

MEDIA 37,29 1,69 7,24 9,27 7,09 4,09

4. CSS BOTOSANI
Probele de control
Nr. | PROBELE Flexii ale |Sariturain |Tractiuniin | Naveta | Alergare | ,
or. | MOTRICE |trunchiului, nr. | lungime de | brate, nr. | 4x100m, 2000 m, 30rr? s
rep. pe loc, cm rep. min, s. min., s. '

1. TD. 35,42 1,65 7,40 9,41 7,02 4,17
2. M.D. 37,12 1,56 6,89 9,10 7,09 4,16
3. S.M. 36,40 1,71 7,89 9,69 7,24 4,11
4 F.P. 35,32 1,69 712 9,42 7,06 418
5, ET. 38,36 1,66 7,40 9,15 7,02 4,19
6. T.B 40,42 1,88 8,49 9,22 7,00 4,12
7. A.V. 35,11 1,71 6,89 9,42 6,67 4,10
8. D.T. 39,20 1,78 7,12 9,38 7,06 419
9. E.R. 36,59 1,30 7,00 9,12 7,07 4,20
10. L.P. 40,55 1,56 6,89 9,46 7,00 3,88
11 E.V. 35,15 1,78 7,12 9,42 7,04 4,09
12. U.l. 37,12 1,70 7,00 9,01 7,10 4,06
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13. O.P. 35,42 1,69 7,40 9,43 7,01 4,10
14. E.T. 40,11 1,60 6,49 9,36 7,00 4,12
15. 1.C. 36,10 1,78 7,40 9,41 7,14 4,16
16. L.O. 38,56 1,60 7,15 9,10 7,10 410
17. O.B. 32,11 1,56 6,49 9,29 7,06 4,15
18. B.B. 36,10 1,71 7,40 9,34 7,10 4,09
19. C.l. 36,56 1,78 6,89 9,24 7,08 4,14
20. 1.Z. 40,12 1,71 7,4 9,18 7,32 3,84

MEDIA 37,09 1,67 7,19 9,31 7,06 411

5. ACS VIITORUL SOLCA
Probele de control
Nr. | PROBELE Flexiiale | Sariturail Tractiuniin  Naveta | Alergare| ,
or. | MOTRICE | trunchiului, nrf lungime d¢ brate, nr. rej  4x100m, 2000 m, 30n? s
rep. pe loc, cm min, s. min., s. T

1. V.L. 40,16 1,70 7,36 9,42 7,12 412
2. B.M. 39,19 1,78 7,59 9,15 7,13 4,18
3. L.F. 38,17 1,60 7,40 9,44 7,00 4,19
4, B.B. 35.18 1,70 7,40 9,46 7,24 4,12
5. V.L. 40,12 1,69 6,89 9,42 7,06 4,13
6. U.l. 35,42 1,60 7,20 9,00 7,32 417
7. O.P. 37,12 1,56 6,89 9,12 7,02 4,18
8. U.L 36,40 1,71 7,14 9,10 7,00 4,12
9. E.D. 40,32 1,78 7,12 9,56 7,04 4,18
10. E.C. 38,36 1,71 7,10 9,49 7,06 4,19
11 D.C. 37,12 1,56 6,89 9,46 7,08 4,12
12, C.F. 39,42 1,71 7,12 9,46 7,09 4,17
13. G.H. 40,11 1,76 7,48 9,12 6,74 4,16
14. G.J. 37,10 1,68 7,30 9,20 7,00 412
15. 1.1 38,56 1,70 7,15 9,46 7,24 3,88
16. U.B. 36,10 1,78 6,99 9,00 7,06 4,09
17. P.P. 35,42 1,60 7,40 9,12 7,10 4,06
18. T.C. 39,11 1,56 6,89 9,02 7,11 3,85
19. G.N. 36,10 1,71 7,89 9,56 7,08 3,99
20. N.M. 35,12 1,69 7,12 9,49 6,67 4,05

MEDIA 37,86 1,68 1,22 9,30 7,06 4,10

6. LPS BOTOSANI
Probele de control
Nr. | PROBELE Flexii ale | Sdriturain| Tractiuniin| Naveta |Alergare 200
or. | MOTRICE | trunchiului, nr/lungime de brate,’nr. rep/4x100m, mi, m, min., s. Al S
rep. loc, cm S. S

1. AZ. 37,12 1,78 7,40 9,36 7,24 4,10
2. S.C. 39,42 1,63 8,00 9,41 7,00 4,17
3. D.C. 40,11 1,67 7,40 9,40 7,00 416
4. ZT. 40,10 1,73 6,89 9,29 7,24 411
5. J.L. 38,56 1,69 7,12 9,34 7,06 4,18
6. G.N. 37,12 1,57 7,40 9,12 7,08 3,72
7. F.P. 36,40 1,77 6,49 9,30 7,02 4,18
8. E.C. 40,32 1,61 7,40 9,56 7,14 419
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9. A.M. 38,36 1,56 7,15 9,49 7,10 4,12
10. C.P. 37,32 1,71 7,49 9,44 7,06 4,18
11 T.B. 35,42 1,78 6,89 9,46 7,10 4,12
12. U.N. 39,12 1,67 7,12 9,52 7,08 4,13
13. 0.0. 38,36 1,71 7,00 9,70 7,32 4,19
14. M.N. 40,11 1,69 8,89 9,46 7,12 412
15. T.C. 36,10 1,64 7,40 9,32 7,24 4,13
16. G.N. 36,56 1,76 7,40 9,20 7,00 4,19
17. N.M. 40,12 1,68 6,89 9,46 7,24 4,18
18. D.T. 36,40 1,70 7,12 9,00 7,06 4,09
19. E.R. 36,55 1,76 7,00 9,32 7,12 4,17
20. I.1. 37,55 1,67 7,15 9,22 7,13 4,11

MEDIA 38,06 1,69 7,28 9,37 7,12 4,13

7. ACS VICTORIA SUCEAVA
Probele de control
Nr. | PROBELE Flexii ale | Sariturain| Tractiuniin| Naveta | Alergare
or. | MOTRICE |trunchiului, nr. | lungime de | brate, nr. | 4x100m, 2000 m, ,g\(l)eirr]gzre
rep. pe loc, cm rep. min, S. min., S. T

1. T.D. 40,12 1,78 7,40 9,60 7,00 4,10
2. M.D. 34,18 1,60 8,00 9,29 7,14 4,15
3. G.l. 38,56 1,56 7,41 9,34 7,10 4,09
4. L.V. 40,16 1,71 7,40 9,24 7,06 4,14
5. V.D. 39,19 1,69 6,99 9,28 7,10 3,84
6. J.P. 38,17 1,70 7,02 9,46 7,00 3,12
7. E.P. 35.18 1,56 7,40 9,42 7,04 4,13
8. C.A. 40,12 1,71 8,49 9,61 7,06 4,14
9. H.M. 37,42 1,78 6,89 9,43 7,08 411
10. G.G. 38,56 1,71 7,12 9,36 7,09 4,12
11 M.A. 35,15 1,78 7,40 9,56 7,06 4,19
12. M.S. 40,55 1,71 6,89 9,44 7,00 4,18
13. S.L. 40,42 1,78 7,12 9,46 7,24 419
14. N.R. 39,11 1,60 7,00 9,12 7,06 4,17
15. P.I. 36,20 1,66 7,15 9,30 7,08 4,56
16. N.A. 36,56 1,56 6,89 9,50 7,00 4,09
17. S.N. 37,32 1,78 7,12 9,12 7,24 4,06
18. M.E. 35,42 1,60 7,00 9,00 7,06 4,85
19. R.C. 39,12 1,76 7,40 9,56 7,08 3,99
20. T.B. 40,12 1,71 6,49 9,49 7,02 4,05

MEDIA 38,23 1,69 7,23 9,38 7,08 4,11

8. ACS PROFY FCI BOTOSANI
Probele de control
Nr. | PROBELE Flexii ale Saritura in | Tractiuni in | Naveta Alergare
or. | MOTRICE |trunchiului, nr. | lungime de | brate, nr. | 4x100m, 2000 m, A?’Igrrrg]:]asre
rep. pe loc, cm rep. min, s. min., s. T

1. L.M. 38,56 1,78 7,40 9,34 7,24 4,16
2 M.F. 35,11 1,60 7,40 9,12 7,00 4,13
3. T.I. 36,10 1,56 6,89 9,30 7,00 4,11
4, D.H. 36,56 1,71 7,12 9,56 7,24 412
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5. C.P. 40,12 1,69 8,00 9,49 7,06 4,13
6. O.C. 35,42 1,78 7,15 9,50 7,24 4,16
7. P.N. 37,12 1,83 7,40 9,92 7,10 4,13
8. V.F. 40,40 1,56 8,00 9,62 7,06 4,19
9. D.S. 38,32 1,71 7,40 9,56 7,10 4,18
10. O.M. 37,36 1,78 6,89 9,49 7,07 4,19
11 I.L. 38,36 1,71 7,12 9,72 7,32 4,17
12. S.R. 40,76 1,78 6,49 9,30 7,06 4,13
13. i.R. 36,56 1,82 7,40 9,56 7,10 4,17
14. G.S. 35,42 1,66 8,89 9,49 7,14 4,16
15. T.I. 40,12 1,56 7,4 9,44 7,06 411
16. H.H. 39,19 1,78 6,89 9,56 7,08 4,10
17. Z.P. 38,17 1,63 7,12 8,12 7,14 4,17
18. S.T. 39.18 1,67 7,00 9,46 7,00 4,16
19. M.I1. 40,12 1,73 7,40 9,12 7,15 4,21
20. C.M. 40,18 1,69 6,49 9,40 7,06 4,18
MEDIA 38,10 1,70 7,29 9,40 7,11 4,15
9. ACS JUNIOR CAMPULUNG
Probele de control
Nror. | PROBELE | Flexii ale Sariturain Tractiuniin | Naveta | Alergare |\,
MOTRICE {runchiului, nr. |ungime de |brate, nr. | 4x100m, 2000 m, 30rr? s
rep. pe loc, cm rep. min, s. min., s. T
1. T.l. 40,56 1,78 7,15 9,41 7,03 4,12
2. V.S. 37,12 1,71 7,49 9,37 7,00 4,56
3. R.M. 36,40 1,79 6,89 9,69 7,04 4,56
4, C.O. 40,32 1,78 7,12 9,42 7,06 4,18
5. C.F. 38,36 1,69 7,00 9,55 7,08 4,19
6. N.D. 40,32 1,56 8,89 9,46 7,09 4,17
7. S.M. 36,10 1,78 7,15 9,12 7,06 4,17
8. S.A. 38,56 1,75 6,49 9,49 7,10 3,56
9. D.S. 40,11 1,78 7,40 9,50 7,11 4,09
10. A.l 35,10 1,60 6,89 9,72 7,08 4,06
11 T.A. 36,56 1,86 7,4 9,60 6,67 4,25
12. P.E. 40,12 1,71 7,21 9,29 7,11 3,99
13. U.L. 38,56 1,69 6,89 9,34 7,08 4,19
14. B.B. 36,10 1,73 7,40 9,24 7,06 4,18
15. N.U. 35,42 1,66 6,89 9,28 7,10 4,19
16. D.S. 39,11 1,71 7,12 9,46 7,07 3,17
17. O.V. 40,10 1,78 7,40 9,12 7,24 411
18. U.P. 35,12 1,61 6,89 9,20 7,06 4,17
19. H.R. 36,56 1,66 8,12 9,46 7,08 3,89
20. AA. 40,42 1,71 7,00 9,46 7,02 4,18
MEDIA 38,05 1,72 7,24 9,41 7,06 4,10
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10. ACS JUNIORUL DOROHOI

Probele de control

Nr. | PROBELE Flexiiale |Sariturain | Tractiuniin | Naveta | Alergare | ,
or. | MOTRICE |trunchiului, nr. | lungime de | brate, nr. | 4x100m, | 2000 m, 30n? s
rep. pe loc, cm rep. min, s. min., s. e
1. AV. 38,36 1,69 7,00 9,55 7,08 4,19
2 D.T. 40,32 1,56 8,89 9,46 7,09 417
3. E.R. 36,10 1,78 7,15 9,12 7,06 4,17
4. G.l. 35,42 1,66 8,89 9,49 7,14 4,16
5. V.P. 40,12 1,67 7.4 9,44 7.06 411
6. E.T. 39,19 1,78 6,89 9,56 7,08 4,10
7. R.U. 40,18 1,60 7,00 9,29 7,14 4,15
8. U.0. 38,56 1,56 7,41 9,34 7.10 4,09
9. A.P. 40,16 1,71 7,40 9,24 7,06 4,14
10. A.B. 39,19 1,69 6,99 9,28 7,10 3,84
11 B.C. 40,42 1,71 7,00 9,46 7,02 4,18
12. N.I. 36,10 1,78 6,99 9,00 7,06 4,09
13. B.Z 35,42 1,69 7,40 9,12 7.10 4,06
14. R.H. 40,11 1,70 6,89 9,02 7,11 3,85
15. L.F. 36,10 1,78 7,89 9,56 7,08 3,99
16. R.T. 35,12 1,69 7.12 9,49 6,67 4,05
17. T.C. 35.18 1,76 7,40 9,42 7,34 4,13
18, M.1. 40,12 1,71 7,49 9,61 7,06 4,14
19. C.M. 37,42 1,78 6,89 9,43 7,08 4,11
20. 1.D. 38,56 1,71 7,12 9,36 7,09 4,12
MEDIA. 38,26 1,70 7,36 9,36 7,07 4,09
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Anexa 4.

Tabele centralizatoare cu rezultatele actiunilor de joc al echipelor de junior de 12-13 ani

din Romaéania

1. CSS NICU GANE

Nr. ACTIUNI DE JOC IN ATAC Nr. total %
or.
1. Preluari 23,37 12,3
2. Pase cu piciorul 55,46 47,2
3. Pase cu capul 15,34 11,05
4. Dribling 21,63 16,15
5. Lovituri la poarta cu piciorul 8,77 7,2
6. Lovituri la poarta cu capul 7,68 6,1
Total actiuni in atac 132,25 100%
ACTIUNI DE JOC iN APARARE Nr. total %
1. Dezbateri cu piciorul 11,34 42,2
2. Dezbateri cu capul 7,79 32,3
3. Interceptii 8,33 25,5
Total actiuni in apirare 27.46 100%
Total actiuni de joc 162.71
2. AFC JUNIOR BOTOSANI
Nr. ACTIUNI DE JOC IN ATAC Nr. total %
or.
1. Preluari 28,33 13,2
2. Pase cu piciorul 56,25 46,31
3. Pase cu capul 17,01 13,01
4. Dribling 20,2 14,03
5. Lovituri la poarta cu piciorul 7 6,35
6. Lovituri la poarta cu capul 6,98 7,1
Total actiuni in atac 135,77 100%
ACTIUNI DE JOC IN APARARE Nr. total %
1. Dezbateri cu piciorul 12,46 46,3
2. Dezbateri cu capul 6,55 35,2
3. Interceptii 7,23 18,5
Total actiuni in apirare 26.24 100%
Total actiuni de joc 162.01
3. FC. CENIZIA RADAUTI
Nr. ACTIUNI DE JOC IN ATAC Nr. total %
or.
1. Preluari 21,56 15,56
2. Pase cu piciorul 57,42 42,36
3. Pase cu capul 15,32 11,12
4. Dribling 22,72 18,45
5. Lovituri la poarta cu piciorul 8,36 7,12
6. Lovituri la poarta cu capul 6,36 5,39
Total actiuni in atac 131,74 100%
ACTIUNI DE JOC iN APARARE Nr. total %
1. Dezbateri cu piciorul 10,63 40,15
2. Dezbateri cu capul 9,13 29,65
3. Interceptii 5,21 30,2
Total actiuni in apdrare 24.97 100%
Total actiuni de joc 156.71
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4. CSS BOTOSANI

Nr. ACTIUNI DE JOC IN ATAC Nr. total %
or.
1. Preluari 20,45 16,52
2. Pase cu piciorul 57,54 41,2
3. Pase cu capul 18,32 11,2
4, Dribling 25,14 18,21
5. Lovituri la poarta cu piciorul 7,14 6,3
6. Lovituri la poarta cu capul 6,02 6,57
Total actiuni in atac 134,61 100%
ACTIUNI DE JOC IN APARARE Nr. total %
1. Dezbateri cu piciorul 9,35 40,32
2. Dezbateri cu capul 8,24 35,12
3. Interceptii 5,65 24,56
Total actiuni in aparare 23.24 100%
Total actiuni de joc 157.85
5. ACS VIITORUL SOLCA
Nr. ACTIUNI DE JOC IN ATAC Nr. total %
or.
1. Preluari 21,22 17,15
2. Pase cu piciorul 57,13 40,21
3. Pase cu capul 18,32 11,15
4. Dribling 25,14 15,6
5. Lovituri la poarta cu piciorul 7,44 7,11
6. Lovituri la poarta cu capul 6,32 8,78
Total actiuni in atac 135,57 100%
ACTIUNI DE JOC IN APARARE Nr. total %
1. Dezbateri cu piciorul 11,12 39,36
2. Dezbateri cu capul 7,45 30,15
3. Interceptii 6,21 30,49
Total actiuni in apirare 24.74 100%
Total actiuni de joc 160.31
6. LPS BOTOSANI
Nr. ACTIUNI DE JOC IN ATAC Nr. total %
or.
1. Preluari 22,3 16,55
2. Pase cu piciorul 58,42 42,3
3. Pase cu capul 16,18 12,12
4. Dribling 22,96 16,56
5. Lovituri la poarta cu piciorul 8,55 6,3
6. Lovituri la poarta cu capul 4,56 6,17
Total actiuni in atac 132,97 100%
ACTIUNI DE JOC IN APARARE Nr. total %
1. Dezbateri cu piciorul 10,31 39,5
2. Dezbateri cu capul 8,3 33,24
3. Interceptii 6,6 27,26
Total actiuni in apirare 25.21 100%
Total actiuni de joc 158.18
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7. ACS VICTORIA SUCEAVA

Nr. ACTIUNI DE JOC IN ATAC Nr. total %
or.
1. Preluari 22,3 16,55
2. Pase cu piciorul 58,42 42,3
3. Pase cu capul 16,18 12,12
4. Dribling 21,96 16,56
5. Lovituri la poarta cu piciorul 8,55 6,3
6. Lovituri la poarta cu capul 4,56 6,17
Total actiuni in atac 131,97 100%
ACTIUNI DE JOC IN APARARE Nr. total %
1. Dezbateri cu piciorul 10,31 39,5
2. Dezbateri cu capul 8,3 33,24
3. Interceptii 6,6 27,26
Total actiuni in aparare 25.21 100%
Total actiuni de joc 157.18
8. ACS PROFY FCI BOTOSANI
Nr. ACTIUNI DE JOC IN ATAC Nr. total %
or.
1. Preluari 21,54 16,32
2. Pase cu piciorul 60,12 42,19
3. Pase cu capul 14,12 11,54
4. Dribling 22,3 15,2
5. Lovituri la poarta cu piciorul 7,12 7,52
6. Lovituri la poarta cu capul 51 7,23
Total actiuni in atac 130,3 100%
ACTIUNI DE JOC IN APARARE Nr. total %
1. Dezbateri cu piciorul 11,17 39,38
2. Dezbateri cu capul 7,4 36,15
3. Interceptii 7,21 24,47
Total actiuni in apirare 25.78 100%
Total actiuni de joc 156.08
9. ACS JUNIOR CAMPULUNG
Nr. ACTIUNI DE JOC IN ATAC Nr. total %
or.
1. Preluari 23,4 17,2
2. Pase cu piciorul 60,11 42,21
3. Pase cu capul 18,05 13,1
4. Dribling 24,12 16,75
5. Lovituri la poarta cu piciorul 91 7,05
6. Lovituri la poarta cu capul 6,2 3,69
Total actiuni in atac 140,98 100%
ACTIUNI DE JOC IN APARARE Nr. total %
1. Dezbateri cu piciorul 11,2 41,2
2. Dezbateri cu capul 9,21 34,21
3. Interceptii 6,3 24,59
Total actiuni in apirare 26.71 100%
Total actiuni de joc 167.61
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10. ACS JUNIORUL DOROHOI

Nr. ACTIUNI DE JOC IN ATAC Nr. total %
or.
1. Preluari 24,05 16,52
2. Pase cu piciorul 58,52 41,25
3. Pase cu capul 18,05 11,45
4. Dribling 22,78 16,15
5. Lovituri la poarta cu piciorul 9,06 7,21
6. Lovituri la poarta cu capul 6,02 7,42
Total actiuni in atac 138,48 100%
ACTIUNI DE JOC IN APARARE Nr. total %
1. Dezbateri cu piciorul 11,32 39,39
2. Dezbateri cu capul 9,15 30,12
3. Interceptii 7,05 30,49
Total actiuni in aparare 27.52 100%

Total actiuni de joc
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Anexa s

ACTE DE IMPLEMENTARE

UNIVERSITATEA DE STAT DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT
FACULTATEA EDUCATIE FIZICA SI SPORT
MD 2024, Chisinau, str. A.Doga, 22
Tel 00 (373) 22 49 76 55/ 31 0587
E-mail: facultatea.efs@gmail.com

nr. VL din L7 L7427

ACT
de implementare a rezultatelor cercetarilor efectuate
de doctorandul Tatarcan Citilin-Andrei

Prin prezenta se adevereste ca in procesul pregétirii profesionale a studentilor
din cadrul Universitatii de Stat de Educatie Fizica si Sport, specializati la disciplina
,Fotbal”, a fost studiatd si implementata la practica o metodologie relativ noua,
privind pregétirea diferentiata a fotbalistilor juniori, prin dezvoltarea indemanarii
in functie de postul de joc al acestora.

Insusirea metodologiei date a avut un aport destul de esential in pregitirea
profesionala a studentilor, ceea ce va duce la sporirea eficientei profesionale a
acestora in viitoarea activitate in calitate de antrenori sportivi.

Consideram ca metodologia poate fi propusad specialistilor din domeniul
fotbalului pentru implementare in activitatea lor profesionala, pentru sporirea

calitatii pregatirii sportive a fotbalistilor la toate nivelele.
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Onoi Mihail,
dr., conf. univ.

Decanul
Facultatii Educatie Fizica
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UNIVERSITATEA ,,STEFAN CEL MARE” DIN SUCEAVA
FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

ACT
de implementare a rezultatelor cercetirilor efectuate
de doctorandul Tatarcan Catalin-Andrei

Prin prezenta se adevereste ca in procesul pregatirii profesionale a studentilor
din cadrul Universitatii ,,Stefan cel Mare” din Suceava specializati la disciplina
,JFotbal”, a fost studiatid si implementatd la practicd o metodologie relativ noua,
privind pregitirea diferentiata a fotbalistilor juniori, prin dezvoltarea Indemanarii in
functie de postul de joc al acestora.

Insusirea metodologiei date a avut un aport destul de esential in pregitirea

_profesionald a studentilor, ceia ce va duce la sporirea eficientei profesionale a

acestora 1n viitoarea activitate in calitate de antrenori sportivi.

Considerim ci metodologia poate fi propusd specialistilor din domeniul
fotbalului pentru implementare in activitatea lor profesionald, pentru sporirea
calitatii pregatirii sportive a fotbalistilor la toate nivelele.

Decan, Semndtura

' Prof.univ.dr. Petru GHERVAN J /7
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LICEUL CU PROGRAM SPORTIV BOTOSANI
STR. MIHAIL KOGALNICEANU, NR. 29, BOTOSANI
Tel. 0231 533 490 fax 0231 584 300

ADEVERINTA

Prin prezenta, administratia LICEULUI CU PROGRAM SPORTIV BOTOSANI
,confirmi faptul c¢& domnul TATARCAN CATALIN ANDRE], asistent universitar doctorand la
Universitatea ,,Stefan cel Mare” din Suceava-Romania, a efectuat cercetare in cadrul liceului nostru,
aplicand un program de exercitii pentru dezvoltarea indemandrii la fotbalistii juniori, in scopul

indeplinirii obiectivelor propuse, obiective ce contribuie la realizarea tezei de doctorat.

Director,

Gabriel Hartie
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CLUBUL SPORTIV SCOLAR BOTOSANI
Botosani, Str. Victoriei nr.35A, B
Tel.0231/514835, 3
Fax:0331/816151
E-mail:cssbt@yahoo.com

Nr. 1421 din 22 NOIEMBRIE 2022

ADEVERINTA,

Prin prezenta, administratia Clubului Sportiv Scolar Botosani, confirmd faptul cd d-I
TATARCAN CATALIN ANDREI, asistent universitar doctorand la Universitatea ,Stefan cel Mare” din
Suceava — Romdénia, a efectuat cercetare in cadrul clubului nostru, aplicnd un program de exercitii
pentru dezvoltarea indemdndrii la fotbalistii juniori, in scopul indeplinirii obiectivelor propuse,

obiective ce contribuie la realizarea tezei de doctorat.

DIREGTOR, SECRETAR,

[ 7[00 2
Prof. Nacu tlfohgtangin’ Ry Circu Irina
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Asociatia Clubul Sportiv Luceafarul Bucovina 2012 Suceava
Str. Alex. Gr. Ghica, nr.13, Suceava, cod 720089

Tel. 0230/204264

Email: luccafarulbucovinaweyahoo.com Web:
www.luceatarulbucovina.ro

CIF 30819741

Banca: GARANTI BANK SUCEAVA Cont: RO58 UGBI
0000 3320 0695 6RON

Ne_ (€ din 25 0% 202/

ACT DE IMPLEMENTARE

Prin prezenta, administratia Clubului ,,ACS Luceafirul Bucovina 2012 Suceava”, confirma
faptul c& pe parcursul anului 2020-2021, a fost implementat in procesul de antrenament ,,Programul
experimental de pregitire a fotbalistilor juniori in functie de specificu! postului de joc” de citre
domnul TATARCAN CATALIN ANDREI, asistent universitar doctorand la Universitatea ,,Stefan
cel Mare” din Suceava-Romania.

Jucitorii din cadrul acestui club, au fost inclusi in cadrul grupului experiment.

Eficacitatea aplicarii programului propus, a fost confirmatd in practica prin compararea

rezultatelor obtinute de catre subiectii programului experimental si a celui martor in cadrul testarilor.

Director,

by

g
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Declaratia privind asumarea raspunderii

Subsemnatul, Tatarcan Catalin-Andrei, declar pe raspundere personala ca materialele

prezentate in teza de doctorat sunt rezultatul propriilor cercetari si realizari stiingifice.

Constientizez ca, in caz contrar, urmeaza sa suport consecintele in conformitate cu

legislatia in vigoare.

Numele de familie, prenumele: Tatarcan Catalin-Andrei

Semnatura:

Data: 07.03.2023
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Curriculum vitae

Informatii personale

Nume / Prenume

TATARCAN CATALIN-ANDREI

Adresa

Str.Statiunii Nr.3, BI.E8, Sc.D, Ap.1

Telefon

Mobil: 074768436

E-mail(uri)

tatarcan.catalin91@gmail.com

catalin.tatarcan@usm.ro

Nationalitate | roména
Data nasterii | 15.02.1991
Post ocupat | Profesor

Domeniul ocupational

Educatie, invatamant preuniversitar/universitar

Experienta profesionala

Perioada

2019- prezent

Functia sau postul ocupat

asistent doctorand

Numele si adresa angajatorului

Universitatea "Stefan cel Mare”, Suceava

Tipul activitatii sau sectorul de
activitate

invatamant universitar
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Perioada

2018- prezent

Functia sau postul ocupat

profesor

Numele si adresa angajatorului

Scoala Gimnaziala Mitocu Dragomirnei, Suceava

Tipul activitatii sau sectorul de
activitate

invatamant preuniversitar

Perioada

2012- prezent

Functia sau postul ocupat

antrenor

Numele si adresa angajatorului

Asociatia Clubul Sportiv Luceafarul Bucovina 2012 Suceava

Tipul activitatii sau sectorul de
activitate

Antrenament sportiv (fotbal)

Perioada

2017-2018

Functia sau postul ocupat

profesor

Numele si adresa angajatorului

Scoala Gimnaziala "Acad. H. Mihaiescu” Udesti

Tipul activitatii sau sectorul de

invatamant

activitate
Perioada | 2016-2017
Functia sau postul ocupat | profesor antrenor

Numele si adresa angajatorului

Clubul Sportiv Scolar Botosani

Tipul activitatii sau sectorul de
activitate

invataméant

Perioada

2013- 2016

Functia sau postul ocupat

profesor

Numele si adresa angajatorului

Scoala Gimnaziala "C-tin Morariu”Patrauti

Tipul activitatii sau sectorul de
activitate

invatamant

Educatie si formare

Perioada

2013-2015

Domeniu

Stiinta sportului si educatiei fizice / Educatie fizica scolara si

activitati extracurriculare

Callificarea / diploma obtinuta

Diploma master

Disciplinele principale studiate /
competente profesionale
dobéandite

Metodica activitatilor motrice, Biomecanica motricitatii, Managementul
organizatiilor si activitatilor sportive, Amenajarea bazelor sportive i
de agrement, Tehnici de masurare si evaluare, Metodica fotbalului in

liceu, Cercetare stiintifica aplicativa a activitatilor corporale.

Numele si tipul institutiei de
invatdmant / furnizorului de
formare

Universitatea "Stefan cel Mare” Suceava, Facultatea de Educatie

Fizica si Sport
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Nivelul in clasificarea nationala
sau internationala

Nivel 7 CNC si 7 EQF

Perioada

2010-2013

Domeniu

Educatie fizica si sport/ Educatie fizica si sportiva

Callificarea / diploma obtinuta

Diploma licenta

Disciplinele principale studiate /
competente profesionale
dobandite

Metodica disciplinelor sportive: fotbal, handbal, gimnastica ritmica,
atletism, schi, natatie, volei, baschet, combat, streetball,
Biomecanica, Kinetologie, Psihopedagogie, Optimizarea conditiei
fizice, Metodologia cercetarii stiintifice in educatie fizica si sport.
Aprofundare fintr-o ramurd sportiva- fotbal, Practica si metodica
activitatilor motrice pe grupe de vérsta si didactica sportului adaptat.

Numele si tipul institutiei de
invatdmant / furnizorului de
formare

Universitatea "Stefan cel Mare” Suceava, Facultatea de Educatie
fizica si sport.

Nivelul in clasificarea nationala
sau internationala

Nivel 6 CNC si 6 EQF

Perioada

2006-2010

Calificarea / diploma obtinuta

Diploma bacalaureat

Disciplinele principale studiate /
competente profesionale
dobéndite

Pregatirea sportiva practica, Pregatire sportiva teoretica, Educatie
antreprenoriala

Numele si tipul institutiei de
invatdmant / furnizorului de
formare

Liceul cu Program Sportiv, Botosani

Nivelul in clasificarea nationala
sau internationala

Nivel 4 CNC si 4 EQF

Alte cursuri de formare

Perioada | 2021
Domeniul | Grad didactic |l
Calificarea / diploma obtinuta | Certificat

Furnizorul de formare

Universitatea ,,Stefan cel Mare” Suceava

Competente profesionale
dobéndite

Formare continua / perfectionare personal didactic

Perioada

2017

Domeniul

Grad didactic definitiv

Calificarea / diploma obtinuta

Certificat

Furnizorul de formare

Inspectoratul Scolar Judetean Botosani

Competente profesionale

Formare continua / perfectionare personal didactic

dobéndite
Perioada | 2014 mai- iulie
Domeniul | Comunicare. Eficienta. Dezvoltare
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Calificarea / diploma obtinutd | Atestat

Furnizorul de formare | CCD George Tofan, Suceava

Competente profesionale | Comunicarea in societatea moderna. Functii si roluri ale comunicarii.
dobéndite | Eficienta didactica.
Dezvoltare personala si profesionala.

Nivelul de clasificare al formei de | Formare continud / perfectionare personal didactic
instruire

Perioada | 2013

Domeniul | Antrenor

Calificarea / diploma obtinuta | Licenta C UEFA

Furnizorul de formare | Federatia Romana de Fotbal

Competente profesionale | Perfectionare in activitatea de antrenor
dobéndite

Nivelul de clasificare al formei de | Formare continua
instruire

Aptitudini si competente
personale

Limba materna | Limba romana
Limbi straine cunoscute

Autoevaluare intelegere Vorbire Scriere
Nivel european (¥) Ascultare Citire | Participare la | Discurs |Exprimar
conversatie oral e Scris3
Limba engleza B2 B2 B2 C2 B2
Limba franceza A2 A1 A1 A1 A1
(*) Nivelul Cadrului European Comun de Referintd Pentru Limbi
Straine

Competente si abilitati | abilitdti de comunicare exersate prin activitatea de profesor;

sociale | capacitate de a arata toleranta, de a exprima si intelege
diferite puncte de vedere dezvoltate in contextul lucrului cu
persoane de apartenentd etnica diversa; capacitate de
empatie, abilitati de lucru in echipa si de colaborare exersate
in cadrul proiectelor si parteneriatelor scolare; capacitate de
adaptare; responsabilitate.

Competente si aptitudini | competente organizatorice exersate in calitate de iniiator,

organizatorice | coordonator sau de partener in cadrul proiectelor si
parteneriatelor scolare dar si ca responsabil de comisie
metodica la nivel de scoald, abilitati organizatorice.

Competente si aptitudini | pachetul Office (nivel avansat)
de utilizare a
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calculatorului
Competente si aptitudini
artistice

Permis(e) de conducere

Informatii suplimentare

pasionat de fotografie
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CZU : 612:796.322-053.9
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