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Rezumat. Studiul urmdreste verificarea experimentald a unei serii de mijloace si metode specifice jocului de fotbal,eficiente in
ridicarea indicilor de manifestare a calitdtilor motrice ale fotbalistilor cu varsta de 12-14 ani. Rezultatul cercetdrii, bazat pe
metoda testelot, a dus la elaborarea unei programe de antrenament pentru eficientizarea motricitdtii jucdtorilor. Datele culese
si inregistrate in fisele individuale de observatie au condus la constatarea cd programa de pregitire pentru juniori revdzutd
a fost elaboratd tindnd seama, in primul rdnd, de particularitdtile motrice ale jucdtorilor, in vederea obtinerii performantei

sportive.
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Introducere

Caracteristicile si tendintele de dezvoltare ale
jocului de fotbal trebuie si-si gdseasca locul si
ponderea in pregatirea echipelor de copii si ju-
niori. Aceastd practicd este beneficd pentru vii-
toarele performante sportive in fotbal. La varsta
de 12-14 ani disponibilitatile fizice, fiziologice,

a

evolutie.

Repetarea unor procedee si actiuni tehnice
si tactice in conditii mai putin dificile ajuta la o
dezvoltare mai rapida a aptitudinilor copiilor de
a executa numeroase exercitii sportive. Dozarea
eforturilor se face in conformitate cu posibilitatile
functionale ale organismului in crestere. Nivelul
pregatirii lor fizice fiind mai scazut, trebuie alter-
nate exercitiile cu caracter diferit. [1,2,6,8]

Numarul de ore saptdmanale de antrenament
al copiilor poate fi identic cu al adultilor, dar du-
rata si intensitatea activitatilor sunt mai reduse.
Planificarea antrenamentului sportiv trebuie fa-
cutd in concordanta cu particularitatile de varsta.
Este important s se argumenteze structura si
continutul fiecarui antrenament, asfel ca in ca-
drul lui sa fie dezvoltate eficient principalele cali-
tati motrice ale jucdtorului, care servesc ca punct
de plecare pentru formarea deprinderilor motri-
ce de baza. [1, 3, 4].

Continutul si structura antrenamentului la
etapa incipientd a pregatirii sportive determind

intr-o mare masura posibilitatea atingerii perfor-
mantei sportive in domeniul fotbalului.

Mijloace si metode:

Profilul biomotric al jucdtorului de fotbal este
dat de efectul calitatilor motrice de baza, ca: vi-
teza, rezistenta, indemanarea, detenta si forta, ce
contribuie la cresterea capacitatii de efort a orga-
nismului i, implicit, la obtinerea progresului.

Unii specialisti [5, 7, 9] considera cd in struc-
tura antrenamentului trebuie indicate nu doar
orele destinate pregatirii fizice generale, dar si
ponderea timpului, ce trebuie rezervat pentru
formarea unor calitati motrice concrete, precum
a rezistentei generale si a celei speciale,a vitezei,
fortei, mobilitatii etc. Cea mai eficientd se con-
siderd varianta in care 35% din timp se acorda
dezvoltarii vitezei, 30% dezvoltarii fortei si 35%
dezvoltarii rezistentei. S-a stabilit cd cea mai efi-
cientd metodologie, folosita la etapa incipientd a
pregatirii sportive, prevede acordarea a 40% din
timp dezvoltarii calitatilor de forta-viteza. Folo-
sirii mijloacelor ce dezvoltd rezistenta, viteza si
mobilitatea trebuie sa i se acorde doar 15% din
timp.

Pentru a ilustra dezvoltarea calitatilor motri-
ce, care conduc la formarea jucdtorului de fotbal
junior, s-a efectuat un experiment, in interva-
lul macrociclului: 01.02.2017-01.02.2018, pe un
esantion de 8 subiecti, de 12-14 ani, repartizati in
doua grupe, de la C.S.S. Alexandria, Sectia Fot-
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bal, constand din mai multe probe: tiunilor de joc si cea a antrenamentului sub pre-
- A-Viteza. Am urmarit atit parametrii vite- siune, prin care s-au reliefat: intensitatea, durata

zei ciclice (sprint, accelerari), cat i cei ai vitezei si perioada mijloacelor folosite pentru masurarea

aciclice (executia diferitelor actiuni motrice), uti-  vitezei (Tabelul 1).

lizand: metoda alternativa, metoda exersarii ac-

Tabelul 1. Intensitatea, durata si perioada mijloacelor folosite pentru masurarea vitezei ciclice in
antrenamentul echipei

Intensita- .

MIJLOACE tea Durata | Perioada
- Céte doi jucatori, unul in spatele celuilalt, cel din spate are mingea la picior, pe care
o loveste peste primul jucitor; in acelasi timp se va deplasa stdnga sau dreapta cca 7 mare 3x5 c
metri; primul sprinteaza dupa minge, orientdndu-se in ce parte s-a dus coechipierul, repetéri
printr-o usoard intoarcere a capului; recupereazi mingea si o paseaza primului jucator
- Pase in doi cca 5 metri distantd, cu efectuarea unor actiuni motrice, o genuflexiune, mare Ax5 c
o flotare sau o saritura cu genunchii la piept
- Variante de alergare in viteza (80 metri - 4 x 20) 20 metri alergare cu spatele, 20 metri mare 4x5 c
alergare cu pasi addugati, 20 metri alergare in viteza, 20 metri cu pasi incrucisati repetari
- Fiecare jucétor cu o minge; lansarea mingii la 10 - 20 metri, sprint spre ea; intre mare 10 - 12x c
sprinturi mingea este condusa 10 — 12 metri, in alergare usoara

In cazul vitezei aciclice, mijloacele folosite elaborarea, prin analogie, a programului de exer-
pentru masurarea vitezei au fost stafeta si suveica  citii, pentru dezvoltarea formelor de manifesta-
(Tabelul 2). re a vitezei, prin deplasdrile in teren (numarul

Distantele, parcurse in viteza, au determinat sprinturilor intr-un meci): Tabelul 3.

Tabelul 2. Stafete si suveici pentru dezvoltarea vitezei de reactie, de executie si de deplasare

MIJLOACE Intensitatea | Durata | Perioada
- Stafeta cu sprint si alergare cu spatele pe distanta de 10 metri dus- intors mare 4-5x p+c
- Stafeta cu alergare serpuita printre jaloane pe distanta de 20 metri mare 4-5x p+c
- Suveica: pasa dintr-o atingere la distanta de 10-15 metri; mare 4-5 p+c
- suveica: lovirea mingii cu capul, mentinerea ei in aer, putdndu-se folosi si sub R
’ mare 4-5 ptc
forma de concurs
- Suveica la 20 de metri distanta: conducere: pasa- reprimire - intoarcere 180 ,
o ; mare 5-6 ptc
grade; pasa si deplasare la turul opus
- Concurs: mingea la mijlocul distantei de 50 metri dintre doi participanti; la
’ ’ mare 4-5x ptc

semnal, cei doi vor sprinta spre minge, pentru a intra in posesia ei

Tabelul 3. Numaérul de sprinturi pe meci

Distanta / jucator J.K. D.M. LS. D.P. Total Medie Cca m

10 metri 8 9 7 6 30 7.5 8 80

20 metri 4 4 4 3 15 3.75 4 80

30 metri - 3 3 2 2 2 60

Peste 30 metri - 1 2 1 4 1 1 30
Total 12 17 16 12 57 14.25 15

Nr. 31/2 - 2018




PREGATIREA SPORTIVA

In concluzie, un aparitor efectueazi, in medie,
un numadr de 15 sprinturi de 10-30 m, ceea ce ar
echivala cu parcurgerea unei distante de 250 me-
tri in regim anaerob.

Valorile obtinute au fost semnificative pentru
stabilirea incarcdturii programului de dezvolatre
a vitezei.

B. Pentru ilustrarea rezistentei, calitate mo-
trice de care depinde capacitatea de lucru, prin
invingerea fenomenului de oboseald, pe fondul ei
manifestandu-se toate celelalte calitati motrice,

s-au utilizat: metoda alergarilor de lungd durata;
dezvoltarea rezistentei in regim de vitezd, in con-
ditii apropiate de joc; dezvolarea rezistentei, cu o
structurd de efort asemandtoare cu cea din tim-
pul jocului; metoda antrenamentului cu inter-
vale; metoda antrenamentului celor 45 secunde,
aplicatd dezvoltarii rezistentei (Tabelul 4).

In cadrul experimentului s-au utilizat, pentru
masurarea rezistentei, sisteme de actionare ca:
mijloace, distanta si durata acestora, intensitatea,
pauza si continutul pauzei.

Tabelul 4. Sisteme de actionare pentru masurarea rezistentei

Mijloace Dli)sltlziri: / Intensitate Pauza Continutul pauzei Perioada
Alergare relaxata 3x100 metri Mica 24-30” Plimbare p
Alergare relaxata 5x60 metri Mici 15-20” plimbare p

Sprint 5x20 metri Mare 18-20” Exercitii de respiratie p

Sprint 5x30 metri Mare 24-257 Exercitii de respiratie p

Alergare lansata 3x80 metri Medie 60% 407 plimbare p

Alergare lansata 4x60 metri Medie 70% 50” plimbare p

Alergare lansata 6x40 metri Medie 60” Plimbare p

Alergare cusariturd | g 30 o Medie 70 plimbare D
peste gard

C. Calitatea motrice esentiala reliefata in expe-
riment a fost detenta. Fard o buna detenta, fotba-
listul nu reuseste sa ducd labun sfarsit problemele
de joc (marcajul, deposedarea, interceptia, res-
pingerea cu capul, finalizarea), specifice postului
(Tabelul 5).

Cametode, pentru dezvoltarea conditiei fizice,
in detentd, au fost utilizate sariturile nespecifice si
sariturile specifice.

Pentru imbunatétirea programului de dezvol-
tare a detentei s-au folosit:

- probele de sarit cu corzi;

- programul de dezvoltare a detentei, fard
minge;

- programul de dezvoltare a detentei cu min-
gea;

- programul de dezvoltare a detentei in jocuri
cu numdr redus: in atac i in aparare.

O contributie esentiala la realizarea actiunilor

de joc, care se dezvoltd prin dinamismul caracte-
ristic si necesar actiunilor tehnico-tactice aplicate
in joc, in conditii de incordare psihica, o au:

D. Indeménarea, conditionata de echilibru, de
calitatea aparatului vestibular si de senzatiile ki-
nestezice. Fiind o calitate motrice perfectibild, in
desfasurarea experimentului am introdus probe
specifice in vederea dezvoltarii ei pe parcursul jo-
cului de fotbal, ca:

- indemanarea in regim de viteza;

- indemanarea membrelor inferioare;

- indeménarea in spatii restranse, in conditii
de adversitate.

E. Forta, capacitate a sistemului neuromuscu-
lar de a invinge o rezistentd, in cadrul jocului de
fotbal, apare sub forme specifice de manifestare,
fiind evidentiata de: forta de joc, forta de a depu-
ne un efort mare, forta de lovire a mingii, forta
pentru depdsirea mai multor probe.

Nr. 31/2 - 2018



PREGATIREA SPORTIVA

Tabelul 5. Sisteme de dezvoltare a detentei utilizate in experiment

Pauza Pauza
Mijloace Dozare intre intre | Perioada

repetari serii
Sarituri pe unul sau ambele picioare 2x50 1.5-2° p+c
Sarituri pe unul sau ambele picioare cu intoarcere in acr 2x15 1-2 p+c
Sarituri pe unul sau ambele picioare peste obstacole 3x20 1-2 p+c
Sarituri in lungime si naltime 2x10 1-2 2-3 p
Sarituri cu saci de nisip asezati pe gambe 3x20 1-2 p
Sarituri la coarda 2x2-3 r p
Pas sdrit, pas séltat 20-30 m 1-1.5 p+c
Sarituri de pe un loc si din alergarea cu lovirea mingii cu )

3x10 1 C

capul
Sarituri succesive cu lovirea mingii cu capul 1-1.5 r C
Santun in doi (umar la umdr, spate la spate, piept la 2%10-15 1.2 c
piept)
Sat}turl plonjon si lovirea mingii cu capul (mingea arun- %5 10-12° 1.’ pte
cata de antrenor)
gzrr}(t)lirl cu lovirea mingii cu capul, din pasa data de an- 1x4-5 pe

Pentru componentele constitutive ale modelu-
lui de joc, s-au stabilit indicatorii performantiali
de nivel optim pentru juniori, ce au determinat
comportamentul tehnico-tactic: suturi pe poarts,
deposedari, pase, tatonari, replieri, interceptii.

In urma analizei rezultatelor obtinute, am
stabilit obiectivele, in vederea eficientizarii cali-
tatilor motrice in procesul instruirii sportive, pe

baza cérora s-au realizat testele experimentale.

Rezultat:

Pentru a sublinia efectul dezvoltarii calititior
motrice, in economia jocului de fotbal, organiza-
torii studiului au propus efectuarea catorva probe
de control, ca: trasul la doua porti.

Exercitiul a continuat pana ce jucatorul a ex-
pediat 10 suturi la fiecare poarta:

Tabelul 6. Rezultatele obtinute la proba ”Trasul la doua porti”

Subiectii Suturi la poartA Suturi la poartd Goluri Procentaj de goluri
Cl 20(10+10) 18(10-8) 8(5-3) 40
C2 20(10+10) 17(8-9) 9(4-5) 45
C3 20(10+10) 18(9-9) 10(6-4) 50
C4 20(10+10) 15(6-9) 7(2-5) 35
P1 20(10+10) 14(7-7) 6(4-2) 30
p2 20(10+10) 15(8-7) 8(5-3) 40
P3 20(10+10) 16(6-10) 5(2-3) 25
P4 20(10+10) 15(6-9) 7(3-4) 35

Din datele consemnate in Tabelul 6, se remar-
cd superioritatea valoricd a rezultatelor, aparti-
nand subiectilor din prima grupa, notati abreviat

ca urmare a unei mai bune pregitiri fizico-mo-
trice, imbunétatita, prin aplicarea unui program
de antrenament bine elaborat, pentru comporta-
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mentul ofensiv.
Cealalta proba a constat intr-o cursd in supra-
fata de pedeapsa, specificd pentru comportamen-

tul defensiv, realizatd din: plecarea, in tatonare
laterald, de la punctul de 11 metri, sprint inainte,
pana la 16 metri.

Tabelul 7. Rezultatele obtinute la proba specificd a comportamentului defensiv al celor opt
subiecti ai experimentului

SUBIECTI 1 2 3 4 5 6 7 Total
C1 10,0” 18,57 18,07 19,07 20,57 20,07 20,07 143,07
C2 18,27 18,37 18,77 19,07 10,27 19,57 20,07 132,97
C3 18,77 18,37 19,0” 19,57 20,07 20,37 20,07 135,87
4 19,5” 19,57 19,0” 20,07 20,57 20,07 20,07 138,57
P1 19,0” 19,57 20,07 20,07 20,27 20,67 20,77 140,0”
P2 19,17 19,47 19,5” 20,07 20,37 20,87 20,97 140,0”
P3 20,27 19,47 1947 20,07 20,57 21,07 21,57 142,0”
P4 20,57 20,07 19,5” 20,07 20,57 22,07 21,57 145,0”

Rezultatele inserate in tabel demonstreaza
efectul dezvoltarii calitatilor motrice asupra evo-
lutiei subiectilor din a doua grupa experimentala,
caurmare a pregatirii fizico-motrice mai eficiente
pentru comportamentul defensiv.

Concluzii §i propuneri

Conexiunile ce se stabilesc intre rezultatele
obtinute si analiza acestora au demonstrat cd ju-
niorii de 12-14 ani dispun de un potential biolo-
gic, care-i fac capabili sd suporte rigorile impuse
de regimul de pregatire fizica, necesard evoluti-

metodologic.

Eficienta mijloacelor folosite in pregatirea
motrice s-a materializat, la capatul perioadei de
12 luni, prin rezultate superioare, inregistrate in
experiment, la probele de control, pentru viteza,
rezistenta, detenta si forta.

In final, s-a propus ca proba de control, ,,Cursa
in suprafata de pedeaps’, pe care au folosit-o la
sfarsitul studiului, sa fie luatd in calcul, analizata
si, eventual, introdusa in programa, ca specifica
pentru comportamentul defensiv.

ei calitatilor motrice, prin rationalizari de ordin
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