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INTRODUCERE

Prezentarea temei

Performanta sportiva, in special in sporturile de echipa, depinde de o combinatie complexad de
factori fizici, tehnici, tactici si psihologici. In fotbal, agilitatea reprezinti o componenti fundamentala
a performantei, implicand atat abilitati motrice complexe, precum viteza, schimbarea rapida a
directiei, echilibrul, coordonarea si viteza de reactie, cét si procese cognitive esentiale, cum ar fi luarea
deciziilor rapide in conditii dinamice (Born et al., 2016; Chaalali et al., 2016; Sheppard & Young,
2006), fiind definitad ca ,,0 miscare rapidd a Intregului corp cu o schimbare a vitezei sau directiei ca
raspuns la un stimul” (Sheppard & Young, 2006), incluzand atat factorul fizic (cum schimbi rapid
directia) cat si mental (cum raspunzi rapid la ce se intdmpla in joc) (DeWeese & Nimphius, 2018). Cu
toate acestea, literatura de specialitate a utilizat adesea termenul de ,,agilitate” Tn mod eronat (conform
definitiei mentionate anterior), referindu-se mai degraba la viteza de deplasare cu schimbare de
directie (VDSD) care este o componenenta a agilitatii, (Ciocca et al., 2022;Morral-Yepes et al., 2023),
avand un caracter inchis, tiparul de miscare fiind pre-planificat.

Jocurile cu efectiv redus (JER) constituie o metoda populara de antrenament in fotbal datorita
capacitdtii acestora de a reproduce cerintele competitionale reale si de a stimula simultan aspecte
fizice, tehnice si tactice ale jocului (Clemente et al., 2023). Acestea permit dezvoltarea specifica a
calitatilor fizice necesare performantei prin adaptarea constrangerilor impuse jucatorilor (Arslan et
desfasurarii JER, jucdtorii sunt expusi tuturor elementelor care stau la baza agilitatii. Totusi, In ciuda
importantei acestui subiect, literatura de specialitate a abordat insuficient dezvoltarea agilitatii prin
JER, ceea ce justifica necesitatea unei cercetari dedicate.

Importanta si actualitatea temei

in fotbalul de performanta, schimbrile frecvente de directie si reactiile rapide la stimulii externi
sunt esentiale pentru eficienta jocului. Studiile anterioare aratd ca jucatorii de fotbal isi schimba
directia de deplasare la fiecare 2-4 secunde, totalizand aproximativ 1200-1400 de schimbari de directie
intr-un meci de 90 de minute (Hachana et al. 2014, citand Davids et al. 2000). Aceste schimbari pot fi
planificate sau neplanificate, ceea ce subliniaza importanta dezvoltarii simultane a factorilor fizici si
cognitivi ai agilitatii (DeWeese & Nimphius, 2018).

Agilitatea bine dezvoltatd oferd tinerilor fotbalisti un avantaj competitiv, imbunatatindu-le
capacitatea de reactie si eficienta tehnico-tacticd in timpul jocului. Studiile indicd faptul ca agilitatea
reprezinta unul dintre principalii factori predictivi ai succesului in fotbalul juvenil (Mirkov et al.,
2010). Cu toate acestea, In antrenamentele traditionale, accentul este pus adesea pe dezvoltarea
rezistentei, fortei si vitezei, in detrimentul agilitatii. La fel ca toate calitdtile motrice antrenarea
agilitatii trebuie sd aibd un caracter multilateral, folosinduse mijloace care sd nu pericliteze
dezvoltarea fizicd sau psihica a viitorului adult (Bompa & Carrera, 2015). Mai mult, literatura de
specialitate evidentiaza lipsa unor protocoale standardizate si adaptate varstei pentru dezvoltarea
acestei calitati in randul copiilor Incepatori in jocul de fotbal, ceea ce indica o lacuna importantd in
practica antrenamentului sportiv. Prin urmare, aceasta cercetare propune o abordare inovatoare prin



utilizarea unui tip de JER special create, pentru a optimiza dezvoltarea holisticd a acestei calitati
motrice esentiale.
incadrarea temei si lacunele din literaturi

Aceasta cercetare se incadreaza in domeniul stiintei sportului si antrenamentului sportiv, avand
implicatii directe asupra metodologiilor moderne de pregatire a jucatorilor de fotbal juniori. Principala
randul tinerilor fotbalisti (Thieschédfer & Biisch, 2022,l0an et al., 2024), dar si lipsa unui consens
privind eficienta JER comparativ cu alte metode de antrenament pentru dezvoltarea VDSD -
componenta fizici a agilitatii adesea mentionati ca si ,,agilitate,,. In timp ce unele studii sustin cd JER
sunt mai eficiente decat metodele bazate pe alergare de mare intensitate (Hammami et al., 2018), altele
sugereaza contrariul (Clemente, Ramirez-Campillo, et al., 2021). Aceasta incertitudine evidentiaza
necesitatea unei cercetari aprofundate asupra impactului JER asupra agilitétii in fotbalul juvenil.

Pe langa lacunele identificate in literatura de specialitate la nivel international, un aspect
important care necesita atentie este cel geografic, evidentiind lipsa cercetarilor privind agilitatea in
contextul sportiv din Romania. n literatura teoretico-metodologica autohtona, termenul de ,,agilitate”
este rar mentionat, iar conceptele asociate acestuia, inclusiv definirea si clasificarea sa, nu sunt clar
abordate. Aceastd absenta subliniaza necesitatea unor studii specifice care sa contribuie la dezvoltarea
cunostintelor si a practicilor de antrenament adaptate particularitdtilor jucatorilor roméani de fotbal
juvenil si nu numai.

intrebirile cercetirii

1. Exista un consens in literatura de specialitatea in ceea ce inseamna dezvoltarea agilitatii

prin JER la tinerii jucatori de fotbal?

2. Care este nivelul de manifestare si relatia dintre agilitate si VDSD in randul jucatorilor
de fotbal din categoria de varsta U12?
3. Sunt JER o metoda eficientd de antrenament, in ceea ce priveste dezvoltarea agilitatii

si componentelor acesteia la tinerii jucatori de fotbal cu varsta de 10 — 11 ani?

Ipoteza principala
copiilor practicanti ai jocului de fotbal cu varsta de 10 — 11 ani, imbunatatind agilitatea privita holistic
cat si componenetele fizice ale acesteia.
Obiectiv general
Investigarea impactului jocurilor cu efectiv redus asupra dezvoltdrii agilitatii la copiii practicanti
ai jocului de fotbal cu varsta de 10 — 11 ani.

Obiective specifice
l. Studierea literaturii de specialitatea si redactarea fundametarii teoretice in ceea ce
priveste stadiul actual de cercetare in domeniul antrenamentului sportiv, respectiv agilitatii si JER, in
randul tinerilor jucatori de fotbal.



2. Evaluarea impactului JER 1n comparatie cu alte metode asupra agilitatii in randul
tinerilor fotbalisti, prin analizarea datelor din literaura de specialitate.

3. Stabilirea nivelului de mannifestare dar si corelatia dintre agilitate si VDSD la jucatori
de fotbal din categoria U12?

4. Analiza eficientei jocurilor cu efectiv redus cu roluri fixe (JERRF) si JER privind
dezvoltarea agilitatii si componetelor acesteia la copiii incepatori in fotbal, cu varsta de 10 — 11 .

Metodologia de cercetare adoptata

Pentru atingerea obiectivului general si a obiectivelor specifice formulate, metodologia de
cercetare a fost conceputd intr-o maniera integrativa, combinand metode de investigare teoretica
(analiza literaturii de specialitate) cu metode de cercetare aplicativa, de natura cantitativa, desfasurate
prin studii empirice de tip transversal si experimental. Aceasta abordare a permis atit fundamentarea
teoreticd solida a temei, cat si obtinerea unor date originale relevante pentru validarea raspunsurilor
generate in urma Intrebarilor de cercetare.

Metodele de cercetare au fost selectate si aplicate diferentiat, in functie de cerintele fiecarui
obiectiv specific:

Obiectiv 1 - In realizarea acestui obiectiv a fost utilizatd metoda analizei documentare, prin
consultarea articolelor publicate in reviste stiintifice indexate in baze de date internationale de
prestigiu. Selectia lucrarilor a respectat criterii clare de incluziune, vizand: varsta subiectilor (copii si
adolescenti), tipul de interventie analizatd (jocuri cu efectiv redus), relevanta tematica pentru
antrenamentul sportiv si dezvoltarea agilitatii, precum si actualitatea publicatiilor.

Obiectiv 2 — Pentru indeplinirea acestui obiectiv a fost realizatd o revizuire sistematicd a
literaturii si 0 meta-analizd, in conformitate cu recomandarile ghidului PRISMA. Procesul a implicat
cautarea, selectia si evaluarea critica a studiilor din baze de date internationale, utilizand instrumente
validate pentru aprecierea calitdtii metodologice (ex.: scala PEDro). Datele au fost extrase si
sintetizate statistic, estimandu-se marimea efectelor si analizdndu-se eterogenitatea rezultatelor.

Obiectiv 3 — Acest obiectiv a fost atins printr-un studiu transversal, bazat pe testarea unui
esantion de copii practicanti ai jocului de fotbal. Agilitatea a fost evaluata printr-o proba de control
specificd, iar VDSD a fost masurata cu ajutorul unor teste standardizate. Datele obtinute au fost
analizate statistic prin calcularea coeficientilor de corelatie, completatd de statistici descriptive
relevante pentru caracterizarea performantelor motorii investigate.

Obiectiv 4 — Metodologia aferentd acestui obiectiv a presupus desfasurarea unui studiu
experimental controlat, derulat pe o perioadd de 18 sdptdmani. Subiectii au fost repartizati in doua
grupuri: un grup experimental (supus unui program de antrenament bazat pe o combinatie de jocuri
cu efectiv redus) si un grup de control (antrenamente traditionale). Performantele agilitatii si ale
componentelor acesteia au fost evaluate atit Tnaintea, cat si dupa incheierea programului de
interventie, utilizand aceleasi teste si probe de control. Analiza statisticd a diferentelor a fost realizata
atat intra-grup, cat si inter-grup, pentru evidentierea modificarilor semnificative.

Impactul cercetarii si limitele studiului
Aceasta cercetare contribuie la optimizarea metodelor de antrenament in fotbalul juvenil, avand
implicatii atat pentru antrenori si preparatori fizici, cat si pentru cercetdtori. Studiul analizeaza

.....
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nivelul de manifestare al agilitatii si VDSD, precum si relatia dintre aceste doud componente ale
performantei motorii.

In plus, cercetarea propune teste accesibile si usor de aplicat pentru evaluarea VDSD si a
agilitatii, atat cu, cat si fard minge, evidentiind utilizarea in premiera a unui test destinat masurarii
agilitatii la stimuli multipli. De asemenea, designul JER utilizat n cadrul studiului experimental,
conceput special pentru dezvoltarea holistica a agilitétii, poate constitui o metoda integrativa eficienta
pentru antrenarea simultana a factorilor fizici si a componentelor tehnico-tactice in randul tinerilor
jucatori aflati in perioada de formare. Cu toate acestea, principalele limitari ale cercetarii includ durata
relativ scurtd a interventiei si dimensiunea esantionului, aspecte care pot influenta generalizarea
rezultatelor.

Structura tezei

Teza este structurata pe doua parti:

PARTEA I ANALIZA LITERATURII DE SPECILAITATE PRIVIND TEMATICA SUPUSA
CERCETARIL:

e Capitolul 1: Aspecte privind antrenamentul sportiv la nivelul grupelor de copii incepétori in
practicarea jocului de fotbal

o Capitolul 2: Agilitatea — calitate fizica specifica

e Capitolul 3: Jocurile cu efectiv redus

e Capitolul 4: Concluzii privind stadiul actual al temei de cercetare

PARTEA II - CONTRIBUTII PERSONALE PRIVIND DEZVOLTAREA AGILITATII LA
COPIII INCEPATORI IN JOCUL DE FOTBAL:

« Capitolul 5: Revizuire sistematica si meta-analiza - analiza efectului jocurilor cu efectiv

« Capitolul 6: Analiza nivelului de manifestare si a relatiei dintre agilitate si viteza de
deplasare cu schimbari de directie la jucatorii de fotbal din categoria U12;

« Capitolul 7: Interventia experimentala - impactul combinatiei de jocuri cu efectiv redus

.....

CONCLUZIILE TEZEI DE DOCTORAT
REFERINTE
ANEXE



PARTEA I

ANALIZA LITERATURII DE SPECILAITATE PRIVIND
TEMATICA SUPUSA CERCETARII

CAPITOLULI

ASPECTE PRIVIND ANTRENAMENTUL SPORTIV LA NIVELUL
GRUPELOR DE COPII INCEPATORI iN PRACTICAREA JOCULUI DE
FOTBAL

Acest capitol a abordat tendintele moderne in antrenamentul copiilor incepatori in fotbal,
punand accent pe dezbaterea dintre specializarea timpurie si dezvoltarea multilaterald. Literatura
actuald subliniaza riscurile specializarii precoce (accidentdri, scaderea motivatiei) si recomanda o
dezvoltare fizicd variatd pana dupa varsta de 14 ani, incurajand jocul liber si explorarea multisportiva
(Bompa & Carrera, 2015).

S-a analizat rolul autonomiei 1n invatare si tranzitia de la metode traditionale catre cele centrate
pe jucdtor (Ericsson & Pool, 2016), precum si importanta folosirii jocurilor cu efectiv redus pentru
dezvoltarea simultana a calitatilor tehnice, tactice, fizice si cognitive (Bujalance-Moreno et al., 2019;
;F. M. Clemente, 2020; Sarmento et al., 2018). Alte tendinte moderne evidentiate includ utilizarea
incdlzirii neuromusculare (Emery & Pasanen, 2019), evaluarea personalitatii sportivilor (Piepiora,
2021), si integrarea tehnologiilor digitale in antrenament si evaluare (Memmert & Rein, 2018).

Capitolul detaliazd principalele calitdti motrice implicate in fotbal: mobilitatea, viteza,
rezistenta, forta, agilitatea (VDSD) si coordonarea, discutand modul lor de dezvoltare in raport cu
stadiile de crestere si maturizare biologicd. Este subliniatd importanta adaptarii exercitiilor la nivelul
de dezvoltare biologicd, nu doar cronologica.

In ceea ce priveste factorii antrenamentului sportiv (tehnic, tactic, fizic si psihologic), se
evidentiazd ca varsta de 11-12 ani este esentiald pentru consolidarea abilitatilor tehnice de baza si
invatarea principiilor tactice fundamentale, prin metode active si dinamice, precum jocurile pe teren
redus (Federatia Romana de Fotbal, 2018; US Youth Soccer Coaching Education Department & Snow,
2014).

Planificarea instruirii este tratatd din perspectiva periodizarii antrenamentului, facandu-se
diferenta intre periodizarea traditionald si contemporana. Accentul se pune pe dezvoltarea pe termen
lung a sportivilor si pe respectarea caracteristicilor biologice si psihologice ale varstei. Se propun
modele de organizare a antrenamentelor sdptamanale si principiile metodei pas-cu-pas pentru
cresterea progresiva a incdarcaturii, subliniindu-se necesitatea alterndrii perioadelor de efort si
recuperare pentru prevenirea accidentarilor si mentinerea motivatiei (Bompa & Carrera, 2015).

In concluzie, capitolul sustine necesitatea unui antrenament complex, structurat stiintific,
adaptat caracteristicilor individuale ale copiilor, care sd favorizeze dezvoltarea armonioasa si
performanta pe termen lung in fotbal.



CAPITOLUL II
AGILITATEA — CALITATE FIZICA SPECIFICA

Agilitatea este o calitate fizicd esentiald 1n sport, insd definitia sa variazd in functie de
perspectiva autorilor. Initial, agilitatea a fost definita ca abilitatea de a schimba rapid si precis directia
de deplasare, insa cercetarile recente, precum cele ale lui Sheppard si Young (2006), subliniaza ca
adevarata agilitate implica si un raspuns la stimuli externi. Spre deosebire de miscarile pre-planificate,
agilitatea reactiva necesita integrarea perceptiei, deciziei rapide si executiei motrice, fiind astfel mai
complexa decat viteza de schimbare a directiei (VDSD) (Horicka & Simonek, 2021)..

Factorii determinanti ai agilitatii sunt multipli si pot fi grupati in trei mari categorii: cognitivi,
fizici si tehnici (Jeffreys, 2016). Factorul cognitiv este crucial, mai ales la nivel inalt de performanta,
si include abilitdti precum scanarea vizuald a mediului, anticiparea miscarilor adversarilor,
recunoasterea tiparelor de joc si intelegerea situatiilor tactice. Sportivii de elitd demonstreaza o
capacitate superioard de a percepe si procesa rapid informatiile, ceea ce le permite sa ia decizii
eficiente sub presiune (Andrasi¢ et al., 2021; W. Young et al., 2022).

Factorul fizic, desi important mai ales la sportivii tineri, isi pierde gradual influenta odata cu
varsta si dezvoltarea experientei sportive. Calitdti precum forta exploziva, controlul postural si
mobilitatea functionald sustin performanta agilitatii, dar relatia directd dintre fortad si agilitate scade
odata cu maturizarea (Di Mascio et al., 2020a; Dugdale, 2019; Fiorilli et al., 2016). In etapele de
formare, sariturile verticale si sprinturile sunt strans corelate cu agilitatea, in timp ce la sportivii
maturi, componentele cognitive si tehnice devin dominante (Lloyd et al., 2015a).

Factorul tehnic are un rol esential, deoarece agilitatea implicd executia unor miscari complexe
intr-un mod eficient. Schimbarea de directie, ca principal element tehnic al agilitatii, parcurge patru
faze distincte: initierea, pregdtirea (decelerarea si ajustarea posturii), executia schimbarii de directie
si reaccelerarea (W. Young et al., 2022).. Tehnica corectd permite aplicarea optima a fortei si
manipularea eficientd a centrului de greutate, reducand astfel riscul de accidentari (Dos’ Santos et al.,
2019, 2022; McBurnie & Dos’ Santos, 2022; Nimphius et al., 2017).

Dezvoltarea naturala a agilititii urmeaza un traseu ascendent de la copilarie pana la adolescenta,
cu imbunatatiri progresive ale performantei. Totusi, diferentele dintre grupurile de varstda pot fi
influentate atdt de maturizarea biologica, cat si de nivelul de antrenament. Pe masurd ce sportivii
avanseaza 1n varsta, impactul factorilor fizici scade, iar importanta proceselor perceptive si cognitive
creste (Andrasi¢ et al., 2021; Bekris et al., 2018; Di Mascio et al., 2020b; Fiorilli et al., 2016;
Hornikova et al., 2019; Lloyd et al., 2015b; Pojskic et al., 2018)..

Antrenarea si periodizarea agilitdtii trebuie sa fie adaptate in functie de nivelul de dezvoltare al
sportivilor. Un model de pregatire progresiv, bazat pe o piramida de dezvoltare, este recomandat: de
la jocuri libere si explorative n faza incipienta, la exercitii controlate si apoi la sarcini din ce in ce
mai complexe si contextualizate in fazele ulterioare. O abordare non-lineard, centrata pe integrarea
perceptiei si actiunii, pare sa fie cea mai eficientd pentru dezvoltarea abilitatilor specifice agilitatii
(Jeffreys & Moody, 2021).

Mai multe metode de antrenament s-au dovedit eficiente in imbunatatirea agilitatii la tinerii
jucdtori de fotbal: antrenamentele izoinertiale, pliometrice, SAQ, SpeedCourt si antrenamentele
bazate pe vizualizare video. Combinarea dezvoltarii fizice cu cea cognitiva prin scenarii de joc,
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exercitii 1vl si JER este recomandatd pentru o pregatire cat mai apropiatd de cerintele reale ale
competitiei .

In ceea ce priveste masurarea agilititii, este esentiali alegerea testelor potrivite, diferentiind clar
intre VDSD si agilitate reala. Testele de agilitate trebuie sa includa un stimul extern (vizual sau uman)
pentru a evalua adecvat raspunsul decizional si motor (Sheppard si Young 2006a). Conditiile de testare
trebuie sa fie standardizate, preferabil folosind fotocelule pentru precizia masuratorilor. Testele
populare includ testul 505, Illinois si traseele in formad de Y, dar trebuie selectate in functie de
specificul sportului si de tipurile de schimbari de directie relevante.

De asemenea, antrenorii si cercetdtorii trebuie sd fie atenti la factori precum durata efortului
(pentru a evita influenta oboselii metabolice), numarul de incercari, tipul de suprafatd si momentul
zilei pentru testare, astfel incat rezultatele sa reflecte cat mai fidel abilitatile specifice ale sportivilor
(Fukuda, 2018).

CAPITOLUL III
JOCURILE CU EFECTIV REDUS

Jocurile cu efectiv redus (JER) sunt variante modificate ale jocului de fotbal, in care se ajusteaza
numarul de jucatori si dimensiunea terenului, uneori adaugandu-se si reguli specifice (Hill-Haas et al.,
2011; Reilly & White, 2005). Ele sunt extrem de valoroase in antrenament, nu doar pentru dezvoltarea
fizica, ci si pentru Imbunatatirea capacitatilor tehnico-tactice si psihologice ale sportivilor. Pe langa
notiunea clasica de JER, literatura propune si termenul de jocuri conditionate cu efectiv redus (JCER),
pentru a evidentia posibilitatea controlarii mai precise a scenariilor de joc si a comportamentelor
interpersonale. Atat JER, cat si JCER sunt utilizate pentru a optimiza performanta sportivilor prin
crearea unor contexte similare meciurilor oficiale, in care deciziile rapide, interactiunile tactice si
solicitarile fizice sunt intens stimulate (Clemente, 2016).

Eficienta utilizdrii JER depinde intr-o mare masurd de expertiza antrenorilor. Studiile indica
faptul ca antrenorii cu experienta reusesc sa adapteze mai bine JER la nevoile jucatorilor, controland
intensitatea efortului si raspunsurile fiziologice. Astfel, antrenamentele bazate pe JER respectd
principiul specificitatii, evitdnd separarea rigidd intre componentele fizice si tehnico-tactice,
caracteristica antrenamentelor traditionale bazate exclusiv pe alergare sau forta (Clemente et al.,
2015).

JER au multiple beneficii: dezvolta simultan capacitdtile fizice (precum consumul maxim de
oxigen), abilitatile tehnice, tacticile de joc si viteza de luare a deciziilor. In plus, ele sporesc motivatia
si implicarea jucdtorilor, fiind adecvate tuturor categoriilor de varsta si nivelurilor de performanta
(Clemente, 2016).

Formatul jocurilor cu efectiv redus influenteaza semnificativ raspunsurile jucatorilor. Jocurile
extreme (1v1, 2v2) favorizeaza dezvoltarea abilitatilor tehnice prin numarul mare de atingeri si
contacte cu mingea, in timp ce jocurile cu mai multi jucétori (5v5, 6v6) permit dezvoltarea abilitatilor
tactice datorita cresterii complexitatii situatiilor de joc. Folosirea jucatorilor ,,wildcard” (flotanti) sau
ajustarea numerica a echipelor creeaza contexte variate care pot stimula atat partea ofensiva, cét si cea
defensiva a jocului (Clemente, 2016).
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Dimensiunea terenului joacd un rol esential in modul in care sunt stimulate cerintele fizice si
tehnico-tactice. Terenurile mici comprima spatiul de joc, cresc densitatea interactiunilor si solicita
reactii rapide, In timp ce terenurile mari cresc distantele parcurse, accelereaza tranzitiile si promoveaza
variabilitatea tacticii de echipd. Alegerea dimensiunii potrivite trebuie corelatd cu obiectivul
antrenamentului, astfel incat sa se atinga atat adaptarile fiziologice, cat si cele tactice dorite (Clemente,
2016).

Restrictionarea numarului de atingeri este un alt instrument de manipulare a sarcinii in JER.
Limitarea la una sau doua atingeri determina o circulatie mai rapida a mingii, creste frecventa paselor
si solicita mai intens capacitatile perceptivo-decisionale. Cu toate acestea, restrictiile severe pot afecta
negativ jucatorii mai tineri, limitdnd manifestarea driblingurilor si crescand numarul erorilor
(Coutinho et al., 2022).

Metodele de marcare a golurilor iIn JER influenteaza atat aspectele tehnico-tactice, cat si
raspunsurile fiziologice. Utilizarea portilor mici sau a unor reguli alternative, cum ar fi trecerea liniei
de gol, modificd modul de finalizare si afecteaza intensitatea efortului. De exemplu, jocurile fara
portari sau cu mini-porti cresc nivelul de solicitare fiziologica, in timp ce introducerea mai multor
porti incurajeazd mentinerea posesiei si reduc presiunea defensiva asupra atacatorilor (Gonzalez-
Rddenas et al., 2022;.Bujalance-Moreno et al., 2019)

Sarcinile tactice sau strategice impuse in cadrul JER (cum ar fi mentinerea posesiei sau atacul
rapid) modeleaza comportamentele echipelor si pot fi utilizate pentru a dezvolta stiluri de joc diferite.
De asemenea, utilizarea marcajului om-la-om sau a dublei marcari determina cresterea incarcaturii
fizice si a intensititii percepute de citre jucitori. Incurajirile active ale antrenorului in timpul JER
amplifica si ele aceste efecte (Bujalance-Moreno et al., 2019).

In ceea ce priveste regimul de antrenament, JER pot fi implementate fie in regim continuu (RC),
fie in regim intermitent (RI). Regimul intermitent, caracterizat prin alternanta munca-odihna, tinde sa
creasci incarcitura externi si si permitd mentinerea unui nivel ridicat de intensitate. Tn schimb,
regimul continuu poate genera o solicitare fiziologica mai mare la nivel intern, dar fard o crestere
semnificativd a distantelor parcurse la viteze mari. Alegerea regimului trebuie sd tind cont de
obiectivele sesiunii si de nivelul de pregatire al sportivilor (Clemente & Sarmento, 2020).

In concluzie, JER reprezinti un instrument deosebit de valoros pentru antrenorii de fotbal,
datorita capacitatii lor de a dezvolta simultan componentele fizice, tehnico-tactice si psihologice.
Manipularea constientd a formatelor, dimensiunilor terenului, restrictiilor de joc, metodelor de
marcare si regimurilor de lucru permite personalizarea antrenamentului si optimizarea adaptarilor
sportivilor.

CAPITOLUL 1V
CONCLUZII PRIVIND STADIULACTUAL AL TEMEI DE CERCETARE

In primul capitol al lucririi a fost analizata problematica specializarii timpurii in fotbalul juvenil,
evidentiind dezbaterile din literatura de specialitate si lipsa unui consens clar. Desi unele teorii sustin
ca inceputul precoce intr-un singur sport favorizeaza atingerea maiestriei, altele avertizeaza asupra
riscurilor pe termen lung, cum ar fi accidentarile si stresul psihologic crescut. Tendintele moderne in
pregatirea copiilor pun accent pe diversificare si pe dezvoltarea multilaterala fizica si psihologica,
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recomandand evitarea specializarii unice Tnainte de pubertate pentru a sprijini o dezvoltare armonioasa
si sustenabila a tinerilor sportivi.

O abordare centrata pe jucator, in care acesta este expus la situatii de luare a deciziilor in cadrul
antrenamentului, a fost subliniata ca metoda eficienta pentru dezvoltarea autonomiei si a capacitatilor
cognitive. Tn acest sens, jocurile cu efectiv redus (JER) s-au impus ca un mijloc modern de
antrenament, datorita capacitatii lor de a integra simultan factorii fizici, tehnici, tactici si psihologici
intr-un cadru de invatare reprezentativ pentru jocul real.

Un alt aspect abordat a fost importanta incélzirii neuromusculare pentru preventia accidentarilor
si dezvoltarea calitatilor motrice. De asemenea, evaluarea trasaturilor de personalitate in cadrul
procesului de selectie a sportivilor a fost evidentiata ca o tendinta recentd, avand in vedere corelatiile
dintre trasaturi precum rezilienta, deschiderea spre experiente noi si succesul sportiv. Implementarea
noilor tehnologii pentru monitorizarea efortului si testarea abilitatilor motrice si psihologice a fost
identificata drept o practica in expansiune in antrenamentul de performanta.

In ceea ce priveste dezvoltarea calititilor motrice, s-a subliniat importanta adaptarii
antrenamentului la procesele de crestere si maturizare biologica. Exercitiile cu caracter inchis, precum
intinderile statice si dinamice, sunt recomandate pentru mentinerea mobilitatii, o calitate care tinde sa
se piardd odatd cu inaintarea 1n varstd. Dezvoltarea altor calitati motrice se realizeaza eficient prin
jocuri dinamice, care contribuie atat la imbunatatirea performantei fizice, cat si la mentinerea
motivatiei si entuziasmului sportiv.

Antrenamentul de forta inceput precoce, daca este bine gestionat, sustine dezvoltarea rezistentei
musculare si a abilititilor motorii, contribuind de asemenea la prevenirea accidentdrilor.
Supravegherea atentd a intensitatii, ritmului de lucru si a perioadelor de recuperare este cruciala pentru
a evita suprasolicitarea fizica si psihicd a tinerilor sportivi.

In cadrul factorilor antrenamentului sportiv, s-au detaliat obiectivele fiecirei componente:
invatarea abilitdtilor tehnice fundamentale, dezvoltarea intelegerii tactice de baza, stimularea spiritului
de echipa si consolidarea bazei fizice printr-0 dezvoltare multilaterala. Planificarea antrenamentelor
trebuie sa urmeze o progresie controlatd, crescand treptat durata, frecventa si intensitatea efortului,
dar si prevazand perioade de descdrcare pentru a preveni accidentele si epuizarea.

Agilitatea a fost analizata ca o abilitate complexa, care presupune integrarea factorilor cognitivi,
de viteza de schimbare a directiei pre-planificata (VDSD). Dezvoltarea agilitatii la tineri presupune o
progresie graduala, de la exercitii generale la sarcini specifice, combindnd metode comportamentale
si ecologice intr-o manierd adaptatd nevoilor sportivilor.

Pentru imbunatatirea agilitatii, se recomanda metode variate precum antrenamente SAQ,
pliometrie, jocuri reactive si JER, alaturi de teste de agilitate care sa includa raspunsuri la stimuli
externi pentru a evalua fidel competentele reale ale sportivilor in situatii de joc.

JER au fost prezentate ca instrumente deosebit de utile Tn optimizarea procesului de
antrenament, datoritd specificitdtii lor si capacitatii de a reproduce conditiile reale de joc. Impactul
JER asupra capacitatilor fizice si tehnico-tactice depinde de variabile precum numarul de jucatori,
dimensiunea terenului, modul de marcare a golurilor si sarcinile tactice impuse. Un numar mai mic
de jucdtori creste frecventa actiunilor tehnice individuale, in timp ce un teren mai mare solicitd mai
intens sistemul fiziologic si promoveaza diversitatea tactica.
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Pe langa dezvoltarea fizica si tehnico-tacticd, JER influenteaza pozitiv luarea deciziilor in
contexte de timp si spatiu limitat, fiind astfel metode eficiente pentru formarea competentelor necesare
performantei in fotbal. Manipularea formatelor, a regulilor de joc si a sarcinilor tactice in cadrul JER
permite antrenorilor sa ajusteze intensitatea si obiectivele fiecarei sesiuni de antrenament in functie
de nevoile specifice ale echipei si ale jucétorilor.

In concluzie, stadiul actual al cercetrii indica faptul ca abordarile moderne in pregatirea copiilor
in fotbal valorizeaza diversitatea, dezvoltarea multilaterald, integrarea factorilor antrenamentului si
utilizarea metodelor specifice, precum JER, pentru a asigura o formare sportiva eficienta, durabila si
adaptata nevoilor individuale ale tinerilor sportivi.
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PARTEA 11

CONTRIBUTII PERSONALE PRIVIND DEZVOLTAREA
AGILITATII LA COPIII iNCEPATORI iN JOCUL DE FOTBAL

CAPITOLUL V

REVIZUIRE SISTEMATICA SI META-ANALIZA - ANALIZA EFECTULUI

JOCURILOR CU EFECTIV REDUS ASUPRA AGILITATII SI VITEZEI DE

DEPLASARE CU SCHIMBARE DE DIRECTIE LA TINERII JUCATORI DE
FOTBAL

Capitolul V marcheaza trecerea de la prezentarea teoretica la contributiile personale, printr-0
revizuire sistematicd cu meta-analiza ce vizeazad analiza efectelor jocurilor cu efectiv redus (JER)
de fotbal. Aceste doud componente ale performantei sunt esentiale in contextul fotbalului modern, in
care luarea rapida a deciziilor, reactia la stimuli externi si capacitatea de a schimba directia in mod
eficient influenteaza direct succesul sportiv (Thieschifer & Biisch, 2022).

Demersul stiintific s-a bazat pe metodologia PRISMA (Page et al., 2021) (vezi Figura 1), fiind
selectate 14 studii relevante publicate in limba engleza, care au respectat criterii stricte privind varsta
participantilor (sub 19 ani), durata interventiei (minimum 4 saptimani) si prezenta valorilor pre- si
post-interventie pentru agilitate si VDSD. Studiile analizate au variat atit ca duratd (intre 4 si 8
saptdmani), cat si ca format de JER utilizat (de la 1v1 pand la 6v6), dar si ca nivel al participantilor
(de la amatori la jucatori de elita). In majoritatea cazurilor, JER au fost comparate cu metode bazate
pe alergare (MBA), fie izolat (HIIT, HVT, RST), fie combinate cu exercitii tehnice sau de forta.

Conform rezultatelor, JER s-au dovedit mai eficiente decat VDSD si grupurile de control in
aceasta abilitate (Chaouachi et al., 2014). In ceea ce priveste VDSD, analiza a aratat ca atat JER, cat
st MBA au dus la imbunatatiri semnificative in cadrul grupurilor. Totusi, nu s-au constatat diferente
semnificative intre cele doud metode atunci cand au fost comparate direct intergrup. Analiza
performantei VDSD in cadrul grupurilor a aratat efecte pozitive usor mai mari pentru JER decat pentru
MBA, ceea ce poate fi atribuit specificitatii acestora in contextul fotbalului — oferind stimuli reali,
decizii In timp real si context tactic, aspecte absente in exercitiile de alergare liniara.

Compararea JER cu interventii combinate intre antrenamente tehnico-tactice si metode bazate
pe alergare (AT & MBA) nu a generat diferente semnificative, insd numarul limitat de studii si
heterogenitatea ridicatd reduc validitatea generalizarii acestor rezultate. Interesant este faptul ca
interventiile hibride, care combind JER cu metode precum HIIT, RST sau exercitii pentru forta
centurii abdominale, au condus la cele mai mari imbunatdtiri ale VDSD, subliniind potentialul unui
antrenament complex, integrativ. Aceste constatari sustin abordarile moderne care pledeaza pentru
optimizarea procesului de antrenament prin integrarea factorilor fizici, cognitivi si tactici.
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Identificarea studiilor din baze de date si registre

Inregistrdri identificate din baze de date
(Web of Science, PubMed si Scopus)
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« Inregistrari duplicate
eliminate (n = 56)

) |

A4

Inregistrari analizate (n = 78)

Selectie

v

Articole evaluate integral pentru

Inregistrari excluse (n = 49)

eligibilitate (n = 29)

Studii incluse in revizuire (n =
14)

Incluse

Figura 1. Diagrama de flux PRISMA care evidentiaza procesul de selectie pentru studiile

Articole excluse:
Alte limbi decat engleza (n = 3)
Design-ul studiului (n = 9)
Alte masuratori (n =1)
Populatie neeligibila (n = 2)

incluse In recenzia sistematica

Din punct de vedere metodologic, studiile incluse au avut o calitate generald buna, majoritatea
obtinand scoruri ridicate pe scala PEDro. Cu toate acestea, au fost identificate mai multe limitari
importante, cum ar fi numarul redus de studii privind agilitatea, absenta unor grupuri de control clar
definite, variatiile mari in formatele JER, duratele interventiilor si nivelurile participantilor. De
asemenea, majoritatea studiilor s-au axat exclusiv pe sportivi de sex masculin, reducand aplicabilitatea

concluziilor la intregul spectru de jucatori.

Capitolul se incheie cu directii clare de cercetare viitoare, recomandand standardizarea
protocoalelor de antrenament si testare, cresterea reprezentativitatii (sex, varstd, nivel de pregatire),
precum si investigarea mai ampla a combinatiilor dintre JER si alte metode. Din punct de vedere
practic, rezultatele sustin integrarea JER intr-un program de antrenament multidimensional, adaptat
la caracteristicile si nevoile individuale ale sportivilor, oferind astfel o solutie eficientd si realista

pentru dezvoltarea abilitatilor motorii complexe in fotbalul juvenil.
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CAPITOLUL VI

ANALIZA NIVELULUI DE MANIFESTARE SI A RELATIEI DINTRE
AGILITATE SI VITEZA DE DEPLASARE CU SCHIMBARI DE DIRECTIE
LA JUCATORII DE FOTBAL DIN CATEGORIA DE VARSTA U12

Capitolul VI oferd o analizd ampla si detaliatd privind nivelul de manifestare al agilitatii si

vitezei de deplasare cu schimbare de directie (VDSD), precum si relatia dintre aceste doud calitati
motrice la jucatori de fotbal din categoria U 12. In lipsa unor norme standardizate pentru aceastd
categorie de varsta, autorul a elaborat o cercetare cu caracter constatativ, cu scopul de a stabili repere
preliminare si de a identifica corelatii relevante intre testele aplicate.
VDSD (cu si fara conducerea mingii); (2) identificarea diferentelor semnificative intre echipe si (3)
stabilirea relatiilor dintre performantele la testele VDSD si cele de agilitate. Ipotezele formulate au
vizat (1) existenta unor diferente interindividuale relevante si unor (2) corelatii semnificative intre
capacitatile testate.

Metodologia cercetarii a inclus:

« Revizuirea literaturii de specialitate pentru alegerea celor mai relevante teste.

 Bateria de teste, adaptatd varstei subiectilor si specificului fotbalului, a inclus: testul de
agilitate Y-shape modificat, testele 505, T modificat, s180, Illinois modificat si testul Zigzag cu minge.

e Esantionul a fost format din 111 jucatori (baieti si fete), legitimati la 7 cluburi din judetele
Alba s1 Hunedoara.

e Metodele de analiza statisticd au inclus teste ANOVA, corelatii Pearson/Spearman,
reprezentari grafice scatter si raincloud, precum si analiza post-hoc.

Rezultatele obtinute evidentiazd o variabilitate considerabild a performantelor, in special in
testele Zigzag si Illinois, unde amplitudinea scorurilor a fost mai mare. Testele 505 si de agilitate au
prezentat cele mai compacte distributii (vezi Tabel 1). Analizele de corelatie au indicat legaturi
puternice si foarte puternice intre toate testele (r intre 0.739 s10.923), cu variante explicate intre 54,6%
si 85,2%. Aceste corelatii sustin ideea ca testele aplicate masoara capacitati motrice similare si pot fi
utilizate interschimbabil in evaluarea jucatorilor de varsta scolard mica (vezi Tabel 2).

Tabel 1. Rezumatul Statisticilor Descriptive pentru Testele de Agilitate si VDSD

Agilitate 505 T-test s180 Illinois Zigzag
Subiecti 111 111 111 111 111 111
Media 4.549 2.837 7.663 10.346 12.390 9.400
Deviatia standard 0.323 0.190 0.573 0.696 0.821 1.239
Amplitudine 1.575 0.870 2.675 3.430 4.635 5.835
Minim 3.940 2.525 6.410 9.105 10.670 7.250
Maxim 5.515 3.395 9.085 12.535 15.305 13.085
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Diferentele interechipe au fost semnificative statistic in toate testele. FC Optimum a obtinut cele
mai bune performante, in timp ce FC Deva B si FC Juniorul au avut, in general, scorurile cele mai
slabe. Analizele post-hoc au identificat clar diferentele semnificative dintre echipe, sustinand
validitatea necesitatii impartirii ulterioare in grupuri experimentale si de control echilibrate valoric.

Discutiile se axeaza pe faptul ca valorile obtinute pot constitui repere preliminare in evaluarea
specialitate. Rezultatele sunt in concordantd cu unele cercetdri anterioare, insd divergente fatd de
altele, diferentele fiind atribuite metodologiilor utilizate. Testul Zigzag cu minge s-a evidentiat ca
fiind deosebit de relevant, sugerand ca acesta surprinde componente complexe ale performantei
motrice care reflecta mai fidel cerintele jocului de fotbal.

Limitarile cercetarii includ:

« esantionul relativ restrans si omogen,

« Utilizarea unor versiuni adaptate ale testelor standard,

e desfasurarea tuturor testarilor Intr-o singura sesiune.

Tabel 2. Coeficientii de Corelatie Spearman si Pearson intre Testele de Agilitate si VDSD

Variabile Agilitate  lllinois 505 T-test s180  Zigzag
1. Agilitate . —
2. lllinois r 0.797 —
p-valoarea <.001 —
R? 0.635
3.505 p 0.831 0.864 —
p-valoarea <.001 <.001 —
R? 0.690 0.746
4. T-test p 0.818 0.860  0.857 —
p-valoarea <.001 <.001 <.001 —
R? 0.668 0.739  0.734
5.s180 ) 0.827 0923 0.877 0.863 —
p-valoarea <.001 <.001 <.001 <.001 —
R? 0.684 0.851  0.769  0.744
6. Zigzag P 0.805 0.759 0.787 0.780  0.739 —
p-valoarea <.001 <.001 <.001 <.001 <.001 —
R? 0.648 0575 0.619 0.608 0.545

Notd. p, Spearman's tho coeficient corelatie; r, Pearson’s coeficient corelatie, R?, coefcicinet de
determinare.

In concluzie, capitolul subliniazi ci agilitatea si VDSD la copiii practicanti de fotbal sunt strans
corelate, fiind influentate in mare masurd de factori fizici. Aceste constatdri fundamenteaza
demersurile ulterioare experimentale si ofera un cadru valoros pentru evaluarea si planificarea
procesului de antrenament in fotbalul juvenil.
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CAPITOLUL VII

INTERVENTIA EXPERIMENTALA - IMPACTUL COMBINATIEI DE
JOCURI CU EFECTIV REDUS ASUPRA AGILITATII SI
COMPONENTELOR SALE CHEIE LA JUCATORII DE FOTBAL CU
VARSTA DE 10 — 11 ANI

Capitolul VII prezinta partea experimentala a cercetdrii, concentrata pe impactul unui program
de antrenament bazat pe jocuri cu efectiv redus cu roluri fixe (JERRF) combinate cu jocuri cu efectiv
viteza de deplasare cu schimbare de directie — VDSD).

Introducerea contextualizeaza folosirea JER si JERRF 1n literatura de specialitate, subliniind
faptul cd metodele bazate pe situatii reale de joc sunt eficiente in dezvoltarea calitatilor motrice si
cognitive la tinerii sportivi. Se mentioneaza lacuna privind efectele JER asupra agilitatii, mai ales
asupra timpului de reactie, si se motiveaza introducerea conceptului de JERRF, care urmareste
maximizarea intensitatii si a vitezei actiunilor de joc.

Scopul cercetarii a fost evaluarea efectelor unui program de antrenament pe 18 saptdmani,
incluzand JERRF combinate cu JER (vezi Tabel 3 si 4), asupra: timpului de reactie; vitezei de
deplasare; vitezei de deplasare cu schimbare de directie cu si fard minge; agilitatii cu si fara minge;
agilitatii ca raspuns la semnale multiple, la jucatori de fotbal cu varsta de 10 — 11 ani.

Ipotezele au presupus ca JERRF combinate cu JER vor avea efecte pozitive asupra tuturor
acestor componente motrice.

Metodologia a fost riguroasa: doud echipe de U12 au fost selectate si repartizate randomizat:
una a devenit grup experimental (GE), cealalta grup control (GC); GE a urmat programul JERRF +
JER, GC a continuat antrenamentele traditionale; testele fizice si antropometrice au fost aplicate la
inceputul si la sfarsitul interventiei, folosind echipamente moderne (OptoJump, Witty Gate, Witty
SEM); planificarea antrenamentelor a fost realizatd conform metodologiei FRF si principiilor
dezvoltarii multilaterale la copii si juniori. Programul de interventie a progresat logic, de la JERRF
1v1 catre 2v1 si 2v2, urmand apoi integrarea in JER  (3v3, 3v3+1, 4v4).

Rezultatele principale:

» Masuratori antropometrice: ambele grupuri au crescut in indltime si greutate in mod natural,
fara influentd specifica din partea programului.

e Timpul de reactie: a existat o Tmbunatatire micd in ambele grupuri, dar nu semnificativa
statistic.

oViteza de deplasare: la 10 . imbunatatiri nesemnificative statistic; la 20 m. imbunatatiri
modeste, dar tot nesemnificative comparativ intre grupuri.

« Viteza de deplasare cu schimbare de directie (VDSD): testul 505 si testul Zigzag fara minge
au aratat imbunatatiri semnificative statistic Tn GE, cu efecte foarte mari (vezi Figura 2 si Figura 3);
Zigzag cu minge, imbunatatiri foarte mari si semnificative in GE, moderate in GC (vezi Figura 5).

Tabel 3. Organizarea Si Progresia Interventiei Bazate Pe JERRF Pe Parcursul Celor 18 Saptamani

Saptamana Format Teren (m) Conditie Seturi Act. Durata (s) Pauza (s)
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1-2 (Ant. 1-4) vl 15x20 Zona gol 2 4 6 -9 60
3-4 (Ant. 5-8) vl 15x20 2 porti 2 4 6-9 60
5-6 (Ant. 9-12) vl 15x20 1 poarta + P 2 5 6-9 60
7-8 (Ant. 13-16) 2vl 15x20 Zona gol 1 6 7-10 60
9-10 (Ant. 17-20) 2vl 15x20 2 porti 1 6 7-10 60
11-12 (Ant. 21-24) 2vl 15x20 1 poartda + P 2 4 7-10 60
13-14 (Ant. 25-28) 2v2 15x25 Zona gol 2 4 8- 11 60
15-16 (Ant. 29-32) 2v2 15x25 2 porti 2 4 8- 11 60
17-18 (Ant. 33-36) 2v2 15x25 1 poarta + P 2 5 8- 11 60

Nota. Ant, antrenament; m, metri; Act, actiuni; s, secunde; P, portar

Tabel4. Organizarea Si Progresia Interventiei Bazate Pe JER Pe Parcursul Celor 18 Saptamani

Saptamana Format Teren(m)  Conditie  Reprize Duratd (min) Pauza (min)
1-2 (Ant. 1-4) 3v3 20x25 Zona gol 3 4 2
3-4 (Ant. 5-8) 3v3 20x25 2 porti 3 5 3
5-6 (Ant. 9-12) 3v3 20x25 1 poartd + P 4 5 3
7-8 (Ant. 13-16) 3v3+l 20x25 Zona gol 3 4 2
9-10 (Ant. 17-20) 3v3+1 20x25 2 porti 3 5 3
11-12 (Ant. 21-24)  3v3+1 20x25 1 poarta + P 4 5 3
13-14 (Ant. 25-28) 4v4 30x35 Zona gol 3 5 2
15-16 (Ant. 29-32) 4v4 30x35 2 porti 3 6 2
17-18 (Ant. 33-36) 4v4 30x35 1 poarta + P 4 6 2

Nota. Ant, antrenament; m, metri; Act, actiuni; s, secunde; P, portar; min, minute

o Agilitatea: testul Y fard minge, imbunatatiri mici si nesemnificative; testul Y cu minge,
imbunatatiri foarte mari si semnificative in GE (vezi Figura 6); testul de agilitate cu semnale multiple,
imbunatatiri mari in grupul GE, dar fara diferentd semnificativa intre grupuri (vezi Figura 7).

e Analize statistice: folosind ANOVA, ANCOVA si teste Post Hoc, s-a confirmat eficienta
programului JERRF mai ales pentru VDSD si agilitatea cu minge.

Discutii
Confirmari: Rezultatele confirma ipoteza cd JERRF +JER imbunatatesc semnificativ viteza de
deplasare cu schimbare de directie si agilitatea cu minge.
Limite: Timpul de reactie si viteza liniard nu au fost influentate semnificativ, ceea ce sugereaza ca
aceste abilitati necesitd metode de antrenament complementare
e Originalitate: Testul de agilitate cu semnale multiple a fost introdus in premiera, sugerand noi
directii pentru cercetarea viitoare.
e Recomandari: Studiile viitoare ar trebui sa cuprinda esantioane mai mari, urmdrirea efectelor
pe termen lung si adaptarea metodelor pentru dezvoltarea rapiditatii si reactiei la stimuli
vizuali.
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Concluzii
JERRF combinat cu JER este o metoda eficienta pentru imbunatatirea agilitatii si a VDSD la copii
de 10-11 ani.
1. Rezultatele sunt valoroase pentru proiectarea planurilor de antrenament la varste mici, in
special pentru faza de invatare si consolidare a abilitatilor motrice si tehnico-tactice.
2. Este necesara combinarea JERRF cu metode suplimentare daca se doreste si dezvoltarea
vitezei de reactie sau a sprinturilor liniare.

CONCLUZIILE TEZEI DE DOCTORAT

Aceasta lucrare si-a propus investigarea JER in dezvoltarea agilitatii si a componentelor sale, in
randul copiilor incepatori in fotbal, din categoria U12. Rezultatele obtinute, atat din partea teoretica
si revizuirile sistematice, cat si din cercetarile transversale si experimentale, oferda o imagine
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comprehensivd din punct de vedere teoretic cat si experimental Tn ceea ce Insemna eficinta si
aplicatbilitatea acestor metode in contextul antrenamentului modern pentru copii.

Inainte de a trece la conculziile privind intrebérile cercetirii, aducem in discutie concluziile
primei parti a acestei teze, si anume ,,fundamentarea teoretica privind stadiul actual al subiectului
cercetat,,. Se poate concluziona cd specializarea timpurie in fotbalul juvenil rdimane un subiect
controversat, fard un consens clar 1n literatura de specialitate. Tendintele actuale pun accent pe o
dezvoltare multilaterald, evitarea specializarii precoce si adoptarea unei abordari centrate pe nevoile
individuale ale jucatorului. Jocurile cu efectiv redus s-au dovedit a fi mijloace moderne si eficiente de
antrenament, permitand dezvoltarea simultana a tuturor factorilor de performanta — fizic, tehnic, tactic
si psihologic — intr-un cadru apropiat de realitatea jocului. Agilitatea este recunoscuté ca o abilitate
complexd si multidimensionala, ce implicd componente fizice, cognitive si tehnice. Dezvoltarea
eficientd a acesteia necesitd o abordare integrativd si progresivd, adaptatd nivelului de varsta si
stadiului de maturizare biologica al sportivilor.

Concluziile privind intrebarile cercetarii:

1. ,,Existda un consens 1n literatura de specialitatea in ceea ce Inseamna dezvoltarea agilitatii prin
JER la tinerii jucatori de fotbal?”

« Interventiile bazate pe JER s-au dovedit a fi usor superioare altor metode (precum cele bazate
exclusiv pe tipuri de alergare sau metode traditionale) in imbunatatirea agilitatii. Privind efectul JER
asupra VDSD, acestea sunt usor superioare metodelor bazate pe alergare.

e Heterogenitatea ridicatd a studiilor si numarul redus de cercetari comparabile limiteaza
generalizarea concluziilor. Cu toate acestea, directia generald indica o eficienta ridicata a JER, in
special cand sunt combinate cu alte metode specifice.

e Pentru validarea acestor rezultate, viitoarele cercetari trebuie sia standardizeze formatele
interventiilor si sa includd esantioane mai variate, cu reprezentare echilibrata de gen.

2. ,,Care este nivelul de manifestare si relatia dintre agilitate si VDSD in randul jucatorilor de
fotbal din categoria de varsta U12?”

e Studiul ofera primele date normative pentru testele de VDSD si agilitate la categoria de varsta
U12, constituind un reper important pentru evaluarea performantelor juniorilor.

« S-au identificat corelatii puternice Intre testele de VDSD si cele de agilitate, sugerand cé aceste
componente ale performantei fizice sunt complementare si interdependente la fotbalistii U12.

 Rezultatele subliniaza importanta dezvoltdrii tehnicii in contexte specifice fotbalului (ex. testul
zigzag cu minge), care a demonstrat o relevanta deosebita in evaluarea performantei complexe.

3. ,,Sunt JER o metodd eficientd de antrenament, in ceea ce priveste dezvoltarea agilitatii si
componentelor acesteia la tinerii jucatori de fotbal cu varsta de 10 — 11 ani?”

e Viteza de reactie a cunoscut Tmbundtatiri nesemnificative statistic, cu efecte mici, fara
diferente semnificative fata de grupul de control. Aceasta sugereazd un impact limitat al JERRF si
JER asupra acestei componente la varsta 10-11 ani.

e Viteza de deplasare liniard a inregistrat imbunatatiri usoare, dar nesemnificative statistic,
indicand o eficienta redusad a programului bazat pe JERRF si JER in dezvoltarea vitezei pe distante
scurte.
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« Viteza de deplasare cu schimbare de directie, atat cu cat si fard minge, a cunoscut imbunatatiri
semnificative statistic, cu efecte foarte mari. Aceste rezultate valideaza eficienta JERRF si JER in
dezvoltarea unei componente cheie a agilitatii in fotbal.
interventie. Desi la testele de agilitate fara minge rezultatele nu au fost toate semnificative (ex. testul
Y fara minge), performantele in testele complexe (ex. testul Y cu minge, test cu semnale multiple) au
demonstrat progrese clare, sustinand ipoteza ca JERRF si JER dezvolta eficient abilitatile perceptiv-
decizionale si motrice.

Implicatii practice

« Integrarea jocurilor cu efectiv redus si roluri fixe in planificarea antrenamentelor pentru copii
intre 1011 ani este justificata stiintific, mai ales pentru dezvoltarea agilitatii in contexte decizionale
specifice jocului.

e Programele de antrenament ar trebui sd fie structurate progresiv, sd includa formate variate
(1vl, 2v1, 2v2) si sa integreze componente tehnico-tactice 1n sarcini cu caracter dinamic si decizional.

« Este recomandat ca antrenorii sa utilizeze metode de evaluare care reflectd fidel cerintele reale
ale jocului si sa adapteze interventiile in functie de particularitétile individuale ale jucétorilor.

Contributii personale

Lucrarea de fatd aduce o serie de contributii originale, atat teoretice, cét si aplicative, in sfera
antrenamentului sportiv destinat copiilor practicanti ai fotbalului, cu accent pe dezvoltarea agilitatii
si a componentelor sale prin utilizarea JERRF si JER.

1. Contributii teoretice

e Fundamentarea teoreticd a fost realizatd pe baza unui demers bibliografic riguros, axat in
principal pe surse stiintifice actuale publicate in ultimii zece ani, ceea ce asigurd relevanta si
actualitatea continutului. Aceasta sectiune poate constitui un punct de plecare util pentru specialisti,
antrenori si cercetatori interesati de tematici precum specializarea timpurie, dezvoltarea calitatilor
motrice, agilitatea si utilizarea JER 1n antrenamentul copiilor.

o A fost realizatd o delimitare conceptuala clara a notiunii de agilitate, diferentiind-0 de viteza
de VDSD, adesea confundatd in literatura de specialitate cu agilitatea propriu-zisa. Aceasta distinctie
este esentiala pentru selectarea mijloacelor de antrenament si evaluare adecvate.

e S-a introdus si fundamentat conceptual modelul de Jocuri cu Efectiv Redus si Roluri Fixe
(JERRF), ca o extensie metodologica a jocurilor cu efectiv redus traditionale. Acest model pune accent
pe atribuirea constanta a unor roluri specifice (ex. atacant, aparator), in scopul maximizarii dezvoltarii
capacitatilor fizice, tehnice si tactice relevante pentru pozitia respectiva.

2. Contributii privind analiza si meta anliza literaturii de specilaitate in ceea ce priveste efectul
jocurilor cu efectiv redus asupra agilitatii si vitezei de deplasare cu schimbare de directie

e A fost realizata prima analiza sistematica cu meta-analiza care investigheaza in mod specific
efectul jocurilor cu efectiv redus asupra agilitatii si VDSD, in contextul fotbalului juvenil.

« Cercetarea a identificat si sintetizat lacunele existente in literatura de specialitate, mai ales in
ceea ce priveste numarul redus de studii privind efectul JER asupra agilitatii dar si compararea JER
cu alte metode de antrenament (ex. pliometrie, fortd, exercitii tehnice) in influentarea performantei
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VDSD. Aceasta lipsa de studii comparative a fost evidentiata drept o directie importantd pentru
cercetarile viitoare.

e Lucrarea a evidentiat faptul ca, in ciuda popularitatii JER, nu exista un consens semnificativ
privind superioritatea lor fata de alte metode, iar interventiile combinate (JER + alte metode) pot avea
un potential mai ridicat in optimizarea agilitatii si a VDSD.

3. Contributii privind stabilirea nivelului de manifestare si relatia dintre agilitate si VDSD

e Studiul a oferit primele date normative privind nivelul de manifestare al agilitatii si VDSD la
copii practicanti de fotbal U12, date ce pot fi utilizate ca repere in evaluarea performantei fizice la
aceasta categorie de varsta.

« S-a demonstrat existenta unei corelatii puternice intre testele de agilitate si cele de VDSD,
sustinand ideea ca aceste calititi motrice sunt strans interconectate la acest nivel de varsta si necesita
o abordare comuna n planificarea antrenamentului.

« Lipsa unor cercetari anterioare care sa analizeze explicit relatia dintre agilitate si VDSD 1n
fotbalul juvenil a fost adresata prin acest studiu, completdnd un gol important in literatura de
specialitate.

4. Contributii experimentale

o A fost conceput si implementat un program de antrenament inovator, care combind JERRF
(1v1, 2vl, 2v2) cu JER traditionale, structurat pe principii de progresie si specificitate. Acest program
a fost aplicat si evaluat in conditii controlate.

« Rezultatele obtinute au demonstrat ca programul este extrem de eficient in dezvoltarea VDSD,
cu si fard minge, dar si a agilitatii cu minge si agilitatii ca raspuns la testul cu semnale multiple,
componente esentiale ale performantei in fotbalul modern.

» A fost elaborat si aplicat un protocol nou de testare a agilitatii ca raspuns la semnale multiple,
provenite din diferite diretii, cu un grad ridicat de specificitate pentru jocul de fotbal. Acest protocol
presupune reactia jucatorului la stimuli generati de aparaturd specializata, simuland conditii
decizionale reale, caracteristice situatiilor de joc, si oferind o evaluare mai fidela a agilitatii.

« In ceea ce priveste viteza de reactie si viteza liniara, imbunatitirile au fost modeste, fapt care
indica directii de adaptare viitoare a programului pentru a spori eficienta in aceste zone specifice.

Privind ipoteza principla a acestui studiu ,,Jocurile cu efectiv redus reprezintd o metoda eficientd
U12, imbunatatind agilitatea privita holistic cat si componenetele fizice ale acesteia.” aceasta a fost
aproape in totalitatea confirmata, deoarece JERRF si JER au produs efecte semnificative statistic cu
magnitudine mare asupra tuturor variabilelor testate, cu exceptia vitezei de reactie, vitezei de deplasare
liniara, si agilitati ca raspuns la un singur stimul (rezultat datorat limitdrii protocolului de testare).
fotbalul juvenil, propunand o abordare practica si validata stiintific — JERRF si JER — ce poate fi
integrata eficient in procesul de pregatire al tinerilor sportivi. Prin clarificdrile conceptuale, datele
normative oferite si rezultatele interventiei aplicate, teza furnizeaza un cadru solid atat pentru
antrenori practicieni, cat si pentru cercetatori interesati de optimizarea performantei in sporturile de
echipa.
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