MINISTERUL EDUCATIEI SI CERCETARII STIINTIFICE
UNIVERSITATEA DIN PITESTI

FACULTATEA DE $TIINTE, EDUCATIE FIZ,

$COALA DOCTORALA IN DOMENIUL STIINTA

FIZICE

ICA ST INFORMATICA
SPORTULUI SI EDUCATIEI

CONTRIBUTII PRIVIND IMPLEMENTAREA PLIOMETRIEI SI TEHNICII DE
BAZA N JOCUL DE FOTBAL FETE (12 - 14 ANI) IN VEDEREA
DEZVOLTARII RELATIEI
VITEZA - FORTA

Dgctorand,
PIRVULESCU IULIAN

Conducitor stiintific,
Prof.univ.dr. NICULESCU MUGUREL

PITESTI
2019



PLANUL TEZEI

PARTEA 1. BAZELE TEORETICAO-STIINTIFICE SI METODOLOGICE ALE
PLIOM!ETRIEI SI TEHNICH iN VEDEREA DEZVOLTARII RELATIEI
VITEZA - FORTA, iN FOTBALUL FEMININ (12 - 14 ANI)

PARTEA A II A. STUDIUL PRELIMINAR PRIVIND DEZVOLTAREA
VITEZEI SI FORTEI N VEDEREA OPTIMIZARII JOCULUI DE FOTBAL
FEMININ (12 - 14 ANI)

Capitolul 5. Cadrul operational al cercetirii

Capitolul 6. Abordare sociologica privind pregitirea fizic la fotbalistele junioare (12 —
14 ani)

Capitolul 7. Cercetare preliminara privind identificarea nivelului somatic, fiziologic si
motric al fotbalistelor junioare (12 - 14 ani)

PARTEA A III A. CONTRIBUTII PERSONALE PRIVIND MODUL DE
IMPLEMENTARE A PLIOMETRIEI SI TEHNICII DE BAZA IN VEDEREA
DEZVOLTARII VITEZEI SI FORTEI LA O ECHIPA DE FOTBAL FEMININ
(12 - 14 ANI)

Capitolul 8. Strategia dezvoltirii vitezej si fortei la varsta de 12 — 14 ani in fotbal
Capitolul 9. Contributii personale privind elaborarea si aplicarea pliometriei si a tehnicii
de baza in dezvoltarea viteze; si fortei la fotbaliste (12 - 14 ani)

Capitolul 10. Evaluarea investigatiilor experimentale privind dezvoltarea vitezei si fortei
la fotbaliste (12 — 14 ani)

CONCLUZII
BIBLIOGRAFIE



PARTEA 1. BAZELE TEORETI(;\O-STIINTIFICE SI METODOLOGICE ALE
PLIOMETRIEI SI TEHNICII IN VEDEREA DEZVOLTARII RELATIEI
VITEZA - FORTA, IN FOTBALUL FEMININ (12 - 14 ANI)

Motivatia alegerii temei

Aceastd temd am ales-o, intrucit ca specialist, am constatat lipsa de preocupare a
antrenorilor de fotbal, care la echipele de juniori, pregatirea musculara si mai ales viteza
si forta sunt tratate cu multa indiferenta. In acest context nu se poate mari viteza de joc,
care este una din misiunile prioritare ale echipelor noastre, vitezi pe care o gasim la
echipele scolilor de fotbal, din Europa, la marile echipe din lume.

Dupéd studierea literaturii de specialitate, coroborat cu discutii specifice, cu
antrenorii din liga I —a, s-a evidentiat, ca folosirea unor programe de dezvoltare a vitezei
si fortei, sunt foarte eficiente, dar trebuie avut grija s fie concepute si urmirite de
profesorul/antrenorul, specializat pe aceastd activitate.

Prin dezvoltarea vitezei si fortei, se mareste si viteza de joc, echipa avand o alta
motivatie, o dinamici sporitd. Noi orientiri se impun: utilizarea pliometriei ca metodi
reprezintd un exemplu in acest sens.

Fata de aceste premise considerim necesar, cd in dinamica pregitirii fotbalistice a
junioarelor, trebuie si se gdseasci noi metodologii privind formarea unor modele
competitive de jucitori, care si inceapd cu modelul de pregdtire fizica a acestora.

Rolul major pe care-l are viteza si forfa In practicarea fotbalului de performanta,
impune modelarea pregitirii tindnd cont de impactul pe care il au aceste aptitudini
motrice in obtinerea de rezultate semnificative in competitii.

Din experienta personali consider necesari o cercetare privind importanta vitezei
si fortei in jocul de fotbal, precum si aplicarea unor programe adecvate nivelului de
pregatire si postului ocupat in echipa.

Aspecte generale privind problematica temei de cercetare

Fotbalul feminin, desi in plina dezvoltare, este cu multe minusuri comparativ cu
fotbalul masculin, comparativ cu celelalte calitdfi fizice, necesare jocului. De precizat, ci
in pregitirea vitezei si forfei, s-au intalnit si activitdfi in discordantd cu specificul
disciplinei, care se desfigoard sporadic si in functie de specificul postului.

Modelul jucitoarei de fotbal este factorul de la care trebuie sd se porneascd in
alegerea elementelor de bazi, cu ajutorul cdrora se va proceda la conceperea si
desfagurarea proceselor de antrenament. Pe fondul modelului general, existi si unele
exceptii date de anumite calititi si Tnsusiri care determini jucdtorii respectivi si
indeplineasca anumite roluri de bazi in echipa.

In jocul de fotbal antrenorii trebuie si {ina cont de particularititile pregatirii fizice
generale si specifice ale Jucdtorilor, de noutitile aparute in metodica abordirii acestui
factor al antrenamentului in raport cu efortul specific jocului.

In conditiile de astizi, unde pregitirea diferitelor calitafi este obligatorie, totul este
foarte precis. Din punctul nostru de vedere, viteza si forta si prezinti calitti decisive in
jocul de fotbal.



Actualitatea tematicii abordate

Ca urmare a noilor orientiri metodologice, consecinti a rezultatelor stiintifice, cit si a
practicii Inaintate a unor antrenori, in programarea si in planificarea antrenamentului, s-
au instaurat principii metodologice ale tehnologiei didactice moderne, §i anume
obiectivizarea si modernizarea confinutului antrenamentului.

Componenta de bazi a intregului proces instructiv-educativ, firi de care nu pot fi
concepute celelalte elemente ale acestuia si conditioneazi obtinerea rezultatelor sportive,
precum si formarea de jucitori, este prgatirea tehnica i pregitirea fizica specificad. Pentru
fiecare sportiva, trebuie cuoscut RM si VM, indicatori care ne ajutd si lucrim cu
programe individualizate.

Pregitirea fizica, influenfeazi psihicul sportivei, care il intdlnim, mai ales in
perioada competitionald. Rolul pe care il au viteza si forfa in practicarea fotbalului de
performanta impune o modelare a pregitirii care si duci la dinamizarea jocului.

in fotbal, de reguli la nivel national in compartimentul juniorilor, majoritatea
antrenorilor nu tin cont de calitdtile individuale si de specificul postului, in procesul de
instruire fizic.

Astfel, prin lucrarea noastrs, ne propunem realizarea unor programe pliometrice,
pentru dezvoltarea vitezei si fortei combinate cu exercifii specifice fotbalului, conform
specializarii fiecdrei jucitoare, intr-un sistem reorganizat al activititii saptimanale, de asa
manierd incat si dispari stereotipia lectiilor de antrenament, care nu fac decat si
indepérteze sportivii si in nici un caz si-i atragd. Pliometria va consta in utilizarea
combindrii regimurilor de contracfii.  Sistemul pe care noi il propunem, permite
organismului s functioneze in parametrii normali, prezint3 avantajul mentinerii unei stiri
de placere de a se antrena si o problema de utilitate sporitd — evaluiri complexe, jocuri cu
efectiv redus, foarte utile jucitoarelor de fotbal junioare.

Identificarea importantei teoretice si practice a temei cercetate

Antrenamentul de vitezi si forta, in fotbal, joaci un rol primordial, in dezvoltarea
sportivelor. In cele mai multe situatii, metodele de antrenament, trebuie s3 devind probe
ideale, pentru testarea capacitdfilor tehnice si fizice. Obiectivele sportivelor, nu se rezumi
numai la cresterea performantelor individuale siIn primul rand la atingerea obiectivelor.

Lucrarea permite specialistilor sd-gi dezvolta cunostintele privind pregitirea fizici
in general dar si viteza si forta In special, precum si tehnica i periodizarea
antrenamentului de vitez3 i forta.

Astfel, cercetarea noastra se adreseazi unui joc sportiv de mare amploare, unde
viteza in conditiile jocului de fotbal, trebuie si fie cu 0 vitezd in plus fatd de adversar”,
pentru a crea faze de joc, din care s se marcheze.

Pregitirea fizici si legiitura cu ceilalti factori ai antrenamentului sportiv
Performanta sportiva a progresat impresionant de mult in ultimii anj. Nivelurile de

performantd inimaginabild in urmi cu o pericadd de timp, au devenit evenimente

obisnuite, iar numarul sportivilor capabili de performanti remarcabild a crescut. De



asemenca, antrenamentul a devenit mai sofisticat, partial datoritd ajutorului acordat de
specialistii si oamenii de stiintd din sport.

Indiferent de ramura sportivi, pentru indeplinirea obiectivelor de performanti
stabilite pentru activitatea competifionald, pregitirea care se efectueazi in acest scop este
alcituitd structural din componentele fizicd, tehnicd, tacticd, teoreticd §1 psihologicd, ale
caror obiective particularizate urméresc maximizarea valorilor de manifestare specifici a
fiecdruia, pentru ci prin suma acestora sd prognozeze probabilitatea de indeplinire a
obiectivelor de performanta stabilite prin rezultatele inregistrate in competitii.

Pregitirea musculari contribuie la siguranta si eficienta unor actiuni de apdrare, la
viteza celor din atac, aducédndu-si in paralel contribufia la precizia, constanta jocului din
atac i apdrare, la o perfectionare mai rapida. Odati cu mirirea ansamblului de cunostinte
tehnico-tactice, precum si cresterea posibilitatilor de aplicare a acestora in joc, se
manifesta §i raportul dintre puterea de exprimare in joc si reactia rapidd a valorificirii
indicilor de pregitire fizici generali si specifica.

Particularititile pregitirii musculare si modelarea pregitirii, la fotbaliste 12 - 14
ani)

Jocul de fotbal are un caracter de echipd, trasaturd ce atrage dupi sine necesitatea
efortului colectiv, indreptat spre atingerea scopului urmdrit — victoria. Victoria echipei se
poate obfine numai daci se realizeazi optimizarea raporturilor dintre calitatile motrice,
statura jucatorilor si eficacitatea generald a echipei in cele doui faze fundamentale: atac
si apdrare.

Pregitirea musculara, cu pondere la copii si juniori, ridicd ca o problemd foarte
importantd elaborarea unor metode noi de antrenament, in scopul largirii posibilitatilor
functionale ale organismului.

Importanta pregitirii musculare la fotbaliste (12 - 14 ani)

Pregitirea musculari este unul dintre cei maj importanti factori si, in unele cazuri,
cel mai important ingredient al antrenamentului sportiv in atingerea marii performante,
influentdnd modul de realizare a pregdtirii pe parcursul etapelor componente ale
macrociclului. Realizarea acesteia trebuie ficuti in mod unitar i echilibrat pentru fiecare
din aptitudinile motrice pe care le soliciti practicarea fotbalului de performanta.

Particularititile de crestere si dezvoltare ale organismului la varsta pubertari

In acest interval de varstd copiii parcurg o ¢tapa cunoscutd in literatura de
specialitate sub denumirea de pubertate. Este o perioadi care, odati inceputd, marcheazi
sfarsitul copildriei. Organismul este supus unui proces amplu de transformare care va
conduce la maturizarea sa. Dupd mai multi autori, acest proces de transformare se
desfasoard in mai multe etape: etapa antepubertara (prepubertard) 10-12 ani; pubertatea
propriu-zisi 13-14 ani; etapa post-pubertard 14-15 ani care incheie transformarile bio-
psihice.



Particularititile vitezei la fotbaliste (12 - 14 ani)

Trésaturile jocului modern constau in viteza din ce in ce mai mare de executie si in
complexitatea si varietatea actiunilor tactice. Rezulti deci ci principalele calititi motrice
necesare in indeplinirea acestor deziderate sunt viteza i indemaénarea. La grupele de
junioare preocuparea pentru dezvoltarea acestor calitdfi trebuie si constituie un aspect
primordial, stiind c4 la alte nivele de varsts aceste calitéti sunt greu sau deloc perfectibile.

Forme de manifestare ale vitezei, in jocul de fotbal
Weineck, J., (1992), considerd ci in domeniul jocurilor sportive, viteza, este o
capacitate complexi psihofizicd, cu mai multe componente:
® viteza de percepfie — capacitatea de a analiza situatiile de joc si de a
actiona in timpul cel mai scurt;
® Vvileza de anticipare — capacitatea de a observa evolutia jocului §i in mod
particular, comportamentului adversarului direct;
® Vviteza de decizie — capacitatea de a opta in timpul cel mai scurt, pentru o
actiune pozitivi;
® vifeza de reacfie — capacitatea de a reactiona rapid la evolutia
imprevizibili a jocului;
® Vviteza de execufie — capacitatea de a executa rapid optiuni specifice cu
mingea sub presiunea adversarului.

Legitura dintre vitezi si celelalte calitiiti motrice in jocul de fotbal

Efortul i miscarea este adesea produsul sau combinatia a dous calitati.

Desi fotbalul este un sport discontinuu, de mare intensitate, complexitatea lui
supune jucitoarele la mari solicitari, necesitind flexibilitate, viteza maxima, putere,
agilitate si putere aerobi. O buni planificare §i programare de pregatire periodizati, cu
faze pregatitoare solide, vor determina dezvoltarea calititilor jucdtoarelor, care vor
demonstra o tehnicitate crescuti $i o buni capacitate de vitezi si rezistenti la oboseals.

Metode de dezvoltare a vitezei in jocul de fotbal

Toate mijloacele de antrenament sunt bune daci indeplinesc cerinfa calitafii i
eficientei in realizarea obiectivuluj instructional vizat.In acelasi timp, toate mijloacele
de antrenament isi miresc eficienta atunci c4nd intri intr-o combinatie ideald cu metoda
si materiale de antrenament.

Relatia vitezi — forti in jocul de fotbal

Luénd in considerare calitatea fibrej musculare, forta este de asemenea un punct
important in determinarea vitezei unuj individ. in fapt, existi o relatie directd intre forta si
viteza.
La lumina parametrilor ce determini viteza unui individ, putem foarte usor sa ajungem la
concluzia ci viteza este Inainte de toate o dispozitie Inniscuta. Plecand de acolo, putem
sd concluziondm usor ci pentru a deveni sprinteri, trebuie si fim deja in mod natural.
Cineva lent va fi deci iremediabil limitat in progresul siu. In acest timp, orice speranti



nu este complet pierduta. Sportiva lents, chiar daci nu va deveni niciodati foarte rapida,
poate Inca si-si dezvolte viteza jucand pe trei parametrii: viteza de reactie, experienta si
eficacitatea actiunilor sale.

Modelul antrenamentului de imbunititire a vitezei in fotbal, la junioare (12 - 14
ani)

Fotbalul modern este un joc cu discontinuititi de miscare, dar de mare intensitate.
Jucitorii executi sprinturi de intensitate ridicatd, care alterneazi cu alergare usoari
(jogging), mers, alergare sdltatd, traversiri in alergare in ritm constant, lovirea mingii cu
piciorul, sdrituri, migcari rapide si agile, intoarceri.

Cu cét jucitoarea este de nivel maj Inalt, cu atit necesarul de energie si stresul
global pe durata jocului sunt mai mari. Totugi, jocul de mare intensitate este posibil daci
jucdtoarele dedica suficient de mult timp pregatirii §i daci antrenamentul este conceput
pornind de la cerintele specifice posturilor tuturor jucitoarelor din echipa.

Formele de manifestare a fortei

in functie de caracteristicile migcarii §i posibilitatile musculare ale persoanei, forta
se manifestd variat. Autorii care au abordat aceasti aptitudine motricd, in functic de
formatia profesionali — fizicieni, fiziologi, specialigti In metodica educatiei fizice si
sportului, biochimisti, biomecanici etc, trateazd §i prezinti o serie de forme de
manifestare a fortei,

Factorii ce conditioneazi forta
Din punct de vedere fiziologic mecanismele de bazi cuprinse in eforturile de forta
sunt:
v' diametrul transversal al muschiului;
v’ frecventa impulsurilor transmise la mugchi de citre neuronii motori;
v" gradul de sincronizare al unitifilor motorii.

Metode de dezvoltare a fortei in fotbal

Dupa Cometti, G., posibilitatile unui sportiv sa-si. dezvolte o forfd importants depind de
diferiti factori.

Rolul pliometriei, cu multiplele ei modalititi de utilizare in fotbalul feminin

Pani nu de multi vreme, pliometria era considerati ca un complex de regimuri de
contractii: izometric, concentric, excentric, pliometric, etectrostimulatia.

Pliometria presupune solicitarea unui muschi mai intai printr-o fazi excentric,
lasand apoi sa se desfisoare faza concentricd ce urmeazi in mod natural, in contractiile
pliometrice se utilizeaza ceea ce fiziologii denumesc »ciclul intindere - scurtare”,

Modelul antrenamentului de dezvoltare a fortei in fotbal, la junioare (12 -14)
Antrenamentul de forta la copii i juniori a fost un subiect controversat, acestia
fiind tinufi departe de lucrul cu greutati, de teama de accidentiri sau a stoparii premature



a procesului de crestere. In ultimul timp, diferite studii au demonstrat ci riscul producerii
unor accidentdri este redus, iar pregdtirea de fortd poate ajuta la prevenirea lor. O
progresie bine planificati a pregitirii de forfd va duce la intirirea ligamentelor si
tendoanele, drept urmare, sportivul va putea si faci mai bine fatd solicitirilor
antrenamentului §i competitiei.

Implementarea unei noi orientiiri de organizare a activititilor in cadrul unuj ciclul
de pregitire

Un program de pregitire planificat §i organizat eliming hazardul, abordarea lipsita
de obiective, care insi mai persistd in unele sporturi. In pregatire, nu se planifici lucrul,
ci reactia fiziologici la planul respectiv de antrenament. Procesul de planificare trebuie
vazut ca o cale de manipulare a antrenamentului sportiv, in concordanta cu specificul
fiecarui sport in parte, pentru atingerea celei mai inalte performante posibile.

PARTEA A II A. STUDIUL PRELIMINAR PRIVIND DEZVOLTAREA
VITEZEI SI FORTEI IN VEDEREA OPTIMIZARII JOCULUI DE FOTBAL
FEMININ (12 - 14 ANI)

Scopul cercetiirii

Scopul cercetirii este de a demonstra c3 pregdtirea tehnicd se poate realiza prin
implementarea pliometriei, care joacd concomitent rolul principal in dezvoltarea fortei si
vitezei. Pliometria va consta in utilizarea combindrii regimurilor de contractii. In acest
sens va actiona grupa experimentald. In ceea ce priveste grupa martor, aceasta va utiliza
programa normald, realizind acelasi numir de ore si continut.

De asemenea, cercetarea noastri urmdreste, ca toate programele de dezvoltare a
vitezei si forei s3 fie completate cu exercitii specifice, unde mingea este mereu prezenti,
Vom utiliza programe complexe, pregitirea pliometrici fiind Imbinatd cu cea tehnica,
combindnd in functie de fiecare etapa si respectdnd procentele cunoscute intre pregitirea
pliometrica (dezvoltarea vitezei si fortei) si pregitirea tehnic.

Obiectivele cercetirii

In vederea realizirii scopului cercetarii, obiectivele au fost urmdtoarele:

v' informarea si documentarea existentei mijloacelor si metodelor care se referd
dezvoltarea vitezei si fortei in jocul de fotbal;

v' stabilirea mijloacelor de maximizare a capacititii de performanta §i adaptarea
acestora la nivelul echipelor de fotbal feminin junioare (12 - 14 ani);

v' evaluarea nivelului de pregatire musculari a fotbalistelor junioare (12 - 14 ani);

v’ identificarea exercitiilor pliometrice pentru dezvoltarea vitezei de deplasare,
vitezei de executie, vitezei de reactie combinate cu cele de tehnici;

v identificarea exercifiilor pliometrice in vederea dezvoltarii fortei la echipa de
fotbal feminin (12 — 14 ani);

v" stabilirea regimurilor de contractii ce pot fi utilizate in vederea dezvoltarii fortei la
fotbal feminin (12 -14 ani);



v' aplicarea programelor propuse si calculul statistico — matematic a] rezultatelor
obtinute.

Sarcinile cercetirii

Pe baza obiectivelor stabilite pe parcursul cercetarii s-au evidentiat o serie de
sarcini si anume:

v’ analiza §i generalizarea literaturii de specialitate privind antrenamentul sportiv,
pliometria, viteza si forta prin programe special concepute pentru aceste calitati
motrice, asupra fotbalistelor junioare (12- 14 ani);

v’ studiu constatativ al conceptiei specialistilor privind nivelul dezvoltirii vitezei si
forfei combinate cu exercitii tehnice prin programe special elaborate la fotbalistele
junioare (12 — 14 ani);

v’ in vederea derularii in conditii optime a studiului privind eficienta mijloacelor de
antrenament in vederea perfectiondrii procesului de pregdtire pentru dezvoltarea
calitéfilor motrice de vitezi si forta la fotbalistele junioare (12 — 14 ani) si pentru
realizarea unui cadru stiintific, am considerat necesara aplicarea unui experiment
preliminar cu rezolvarea urmitoarelor sarcinj:

* stabilirea lotului de subiecti supusi cercetarii preliminare;

® organizarea i desfisurarea testirii inifiale in vederea determindrii nivelului
pregitirii fizice generale si specifice a subiectilor;

* prelucrarea, analiza si interpretarea datelor;

* stabilirea grupelor experimentali s1 martor;

* celaborarea concluziilor.

v’ elaborarea si argumentarea teoretici si experimentald a metodologiei dezvoltirii
vitezei si fortei, prin programe special elaborate, adaptate la toate momentele si pe
toate fazele de joc in cadrul experimentului de bazi al cercetarii;

v’ analiza si interpretarea datelor obtinute la testele si probele de control, aplicate la
cele doud grupe (experimentali i martor).

Premisele cercetirii

Importanta pregitirii in antrenament a calitafilor motrice viteza gi forta la vérsta de
12 — 14 ani in jocul de fotbal, precum si utilizarea lor in jocul de fotbal precum si
utilizarea lor in conditii specifice jocului, reprezinti premisa principald a acestei
cercetari.

In ultimii ani majoritatea specialistilor din domeniul Teoriej si Metodicii
antrenamentului sportiv in jocul de fotbal, au elaborat o serie de lucriri care precizeazi
obiective, indicafii metodice, forme de organizare §i abordare a procesului instructiv-
educativ din cadrul antrenamentului la copii. Cunoasterea modului in care aceste orientiri
teoretice pot fi aplicate in practica precum si evidentierea rezultatelor concrete ce se pot
obtine din aplicarea lor, reprezintd argumente obiective pentru susfinerea oportunititii
unor cercetdri de tip experimental in aceastd zond de interes.

in jocul de fotbal, individualizarea pregatirii sau lucrul pe momente sl zone de
teren este necesara datoritd urmitorilor factori: cerinfele fundamentale ale jocului de
fotbal la nivelul fotbalistelor junioare, exigentele modelului de joe, particularititile



jucdtoarei junioare, nivelul de pregatire si competitia in care participd, sarcini specifice de
Joc, conditii impuse de conducerea tehnicd, accidentiri si imboln#viri.

Suportul pe care se realizeazi perfectionarea celorlalte calitii componente ale
antrenamentului sportiv (pregitirea tehnicd, pregitirea tactica, pregatirea psihologici),
este pregatirea fizici, avand o sferd complexa de actiune care implica preocupiri pentru
perfectionare, fiind factorul esential pentru progresul performantelor inci de la nivelul
fotbalistelor junioare (12 — 14 ani).

De asemenea, trebuie remarcati tendinta de modernizare, de eficientizare a
strategiilor care vizeazi Imbunitatirea conditiei fizice prin introducerea unor materiale si
mijloace tehnologice computerizate si prin utilizarea unor sporturi complementare,
menite sd mireasci diversitatea §i complexitatea capacitatii motrice a fotbalistelor.

Ipotezele de lucru

in ultima perioadd, mai multi specialisti utilizeazi din ce in ce mai des notiunea de
pliometrie, nu ca regim de contracfie ci ca metoda de sine stititoare.

Acest lucru permite o mai largd posibilitate in conceperea programelor,
diversificind mult elaborarea antrenamentelor.

Pliometria trebuie utilizati in combinatii de minim doui contractii  si
implementarea tehnicii specific diferitelor jocuri sportive (fotbal).

Ipoteza 1

Dacd in vederea dezvoltirii vitezei si fortei implementim pliometria combinati cu
elemente tehnice din Jocul de fotbal fete (12 — 14 ani) vom obtine rezultate superioare
comparativ cu cele din grupa martor.

Ipoteza 2

Folosirea pliometriei ca metoda $i nu ca regim de contractie ne creeazi o multitudine de

g,

posibilititi pentru constructia de noi programe pentru dezvoltarea vitezei si fortei.

Metode si tehnici de cercetare
Metodele de cercetare ce au fost folosite in vederea realizirii scopului i

obiectivele cercetarii, au fost:

metoda studiului bibliografic:

metoda observatiei;

metoda chestionarului;

metoda testelor si probelor de control;

metoda experimentului;

metoda statistico-matematicé;

analiza comparativi;

metoda grafici.

LR R R



PARTEA A III A. CONTRIBUTII PERSONALE PRIVIND MODUL DE
IMPLEMENTARE A PLIOMETRIEI SI TEHNICII DE BAZA iN VEDEREA
DEZVOLTARII VITEZEI SI FORTEI LA O ECHIPA DE FOTBAL FEMININ
(12-14 ANI)

Stabilirea obiectivelor de pregitire si conditiile de optimizare a instruirii
jucitoarelor de fotbal (12 - 14 ani)

In activitatea practicd sunt elaborate in mod obignuit trei tipuri de proiecte: global
(anual, macrociclu de antrenament), intermediar (semestrial, mezocicluri de antrenament)
si operational (pentru fiecare lectie in parte).

In vederea realizarii proiectului anual am avut in vedere realizarea urmitoarelor
operatiuni fundamentale:

* definirea obiectivelor de performantd, generale si specifice deduse din
comportamentul performantial final — anual ]
* stabilirea si structurarea confinutului prin delimitarea unitéfilor de invitare:
stabilirea timpului real destinat instruirij si realizat in relatie organizatorici la nivel
frontal, de grup si individual,

Periodizarea pregitirii in antrenamentul fotbalistelor (12 - 14 ani)

In fotbal, este important ca atunci cand se face periodizarea, antrenorul trebuie s3
fie mai mult preocupat de stabilirea de raspuns fiziologic sau de adaptarea la antrenament
care sd determine cele mai mari Imbunitatiri, decat de ce fel de exercitii sau deprinderi se
Vvor exersa intr-o anumita lectie de antrenament sau faza de pregitire.

Programa de instruire realizatd de noj a avut in vedere esalonarea continutului
procesului de antrenament pe perioade distincte. Astfel, au fost elaborate mai multe
documente de planificare printre care amintim:

v’ planul anual de pregatire (macrociclu);
v" plan de pregitire pe etapi (mezociclu);
v' plan de pregitire pe un ciclu sdptimanal (microciclu).
Planul anual de pregitire, realizat de noi la echipa de fotbal feminin supusa

Acest plan calendaristic anual a fost impartit in structuri mai mici de instruire ce a
cuprins mezocicluri, microcicluri specifice, care au avut obiective operationale specifice
distincte derivate din obiectivele generale ale planului anual, acela care vizeazi cresterea
$1 maximizarea performantei sportive.

Ca urmare am proiectat antrenamente cu durata de 120 minute, cu obiective
focalizate pe dezvoltarea vitezei si fortei, in cadrul cirora s-au rezolvat si obiective
operationale de invitare, consolidare si perfectionare a principalelor elemente si procedee
tehnice specifice jocului de fotbal.



Programele au fost aplicate pe Intreaga durati a anului competitional 2016-2017 in
perioada:
» 05.09.2016 (cand a avut loc si testarea initialz)
» 17.06.2017(cand a avut loc $i testarea final3)

Elaborarea si aplicarea in Practicd a programelor de dezvoltare a vitezei si fortei la
fotbaliste (12 - 14 ani)

Pornind de la cele dous ipoteze ale cercetirii programul de pregitire specific
cuprinde mijloace pentru dezvoltarea vitezei si fortei, destinate urmatoarelor etape de
pregatire, la care am adiugat mijloace tehnice:

® perioada pregdtitoare;

® perioada precompetitionald;
® perioada competitionald;

® perioada de restabilire.

Mijloacele folosite au avut ca principal scop atat dezvoltarea vitezej si fortei, cat si
invdtarea, consolidarea, perfectionarea elementelor si procedeelor tehnice specifice
jocului de fotbal.

Astfel, pentru fiecare perioadi de pregdtire am stabilit cAteva aspecte prioritare:

® in perioada pregititoare am lucrat pentru intrarea progresivi in efort, astfel incat
sa se ralizeze o adaptare treptata §i cit mai rapidi a organismului sportivelor la

solicitdrile antrenamentelor de bazd, la Imbunatitirea condifiei fizice a

Jucdtoarelor, o pondere mare acordindu-se pregitirii fizice generale si de

asemenea la consolidarea tehnicii individuale a jucdtoarelor, consolidarea jocului

colectiv, toate acestea le-am realizat prin metoda pliometrica.

® in perioada precompetifionald am lucrat cu exercifii care au actionat asupra

forta specifica.

® in perioada competifionald principalele aspecte urmdrite au fost dezvoltarea
puterii (de lovire, de desprindere, reactivi, de start, de accelerare) prin metoda
pliometrici §i mijloace specifice fotbalului, asupra mentinerii indicilor de
manifestare a vitezei si fortei la nivelurile atinse la finalul perioadei pregititoare.

* in perioada de restabilire s-a actionat asupra pregtirii acrobatice, pe lucrul pentru
grupele musculare deficitare, respectiv asupra celor care au suferit traumatisme,
leziuni, accidentiri i pe dezvoltarea echilibrati a tuturor grupelor musculare, prin
utilizarea unor mijloace variate.

Principalele mijloace utilizate in pregdtirea fotbalistelor (12 - 14 ani)
In cadrul antrenamentului sportiv am folosit mijloace ca:
Exercitiile de baz, pe care le-am impirtit in:
exercitii pentru pregitirea fizics generald, multilaterals gi specifici;
v’ exercitii pentru pregitirea tehnic;



v exercitii pentru pregatirea tactica: individuald, colectiva si de echipi;

v’ exercifii combinate in care se stabilesc relatii intre : pregitirea fizica —
pregitirea tehnicd — pregitirea tactica:

v’ pregitirea psihici §i teoreticd sunt implementate in celelalte 4 categorii de
exercifii consemnate anterior,

Jocul propriu-zis -

v’ jocul cu tem;

v jocul scoali;

v’ jocuri amicale, demonstrative;

v' jocul de verificare si control;

v’ jocul oficial.

Mijloace asociative:

v' factori igienici : regimul alimentar, igiena locului de antrenament, a conditiilor
de viafa, alternarea efortului cu odihna, somnul, petrecerea plicuta a timpului
liber, igiena vestimentara;

v’ factori naturali de cilire $i intérirea sanatitii (soare, aer, apa).

Mijloace de refacere dupi efort
Lectiile teoretice, sedintele de pregitire si analizd a jocurilor

in jocul de fotbal, capacitatea de a accelera rapid nu este suficients. Jucétoarele
trebuie sd poatd schimba directia si, in special, si reduci rapid acceleratia (si
decelereze), si execute intoarcerea si imediat s3 accelereze in directia opusé. Cu cét forta
picioarelor este mai mare, cu atit mai rapid va executa sportivul aceasts acfiune, in
consecintd, sportiva trebuie si facs antrenamente de forti simultan cu pregatirea de
viteza.

Astfel, in cadrul cercetirii am folosit programe pliometrice care au urmirit
cresterea vitezei maximale pe distante de 20 — 30 m, de asemenea am avut ca obiectiv si
oprirea rapida din alergare (deceleratia).

Forta a fost aplicati in cadrul pregatirii in primul rnd prin metoda pliometrici ce
au vizat puterea reactiva, puterea de accelerare, puterea de decelerare. In al doilea rand,
antrenamentul de putere si de forfa au ajutat sportivele sd-si dezvolte viteza maximali si
timpul de miscare.

Structurile de exercitii utilizate au rezolvat obiectivele operationale privind
dezvoltarea vitezei de reactie, vitezei de executie, vitezei de accelerare si a fortei
explozive (cu precidere a membrelor inferioare) toate realizate in combinatie cu exercitii

tehnice specifice jocului de fotbal, necesare in invéfarea si consolidarea tehnicii de bazd
specifici acestui sport.




CONCLUZII

In urma aplicarii demersului stiintific al cercetdrii, concluziile desprinse aduc in
prim plan ipotezele formulate, care este confirmati prin rezultatele obtinute.

Ipoteza 1

Dacd in vederea dezvoltdrii vitezei §1 forfei implementim pliometria combinatd cu
elemente tehnice din jocul de fotbal Jete (12 — 14 ani) vom obtine rezultate superioare
comparativ cu cele din grupa martor.

Pornind de la aceastd ipotezi am ajuns la urmitoarele concluzii:
v’ Prin utilizarea in cadrul pregitirii, a metodei pliometrice, prin exercitii pliometrice si o
tehnicd de baza specifici jocului de fotbal, am obtinut imbunititirea capacitatii de vitezi
si fortd a fotbalistelor (12 — 14 ani), prin imbunititirea indicilor acestora (anexele 11 —
16).
v Valorile vitezei si fortei grupelor muscular, vizate programele propuse, au crescut
procentual cu o valoare cuprinsi intre 7% si 25% la grupa experimental in timp ce la
grupa martor valorile obtinute au fost intre 5 si 15%.
v' In cadrul pregitirii musculare prin exercitii pliometric ale unei echipe de fotbal
feminin, un rol important il detine imbunatatirea capacititii de viteza si forta, care are
rolul de a potenta performanta sportivd, beneficiile acesteia fiind multiple: obtinerea
formei sportive si stabilirea acesteia pe parcursul perioadei competitionale.
v' In vederea realizirii unor programari i planificari exacte a pregitirii trebuie stabilit
cu mare precizie locul §i importanta pregitirii fizice si implicit a imbunatitirii capacitatii
de vitezi si fort, cu obiective clare pentru fiecare etapd a pregitirii.
v’ Astfel in vederea unei planificari riguroase, am realizat periodizarea vitezei si fortei
pe parcursul unui macrociclu, cuprinzand urmitoarele faze si durate ale pregitirii in
conformitate cu calendarul competitional.
v" Mijloacele ce vizeazi imbunatatirea capacititii de vitezi si fortd prin implementarea
exercitiilor pliometrice prin combiniri de regimuri de contractii si a tehnicii de bazi, au
fost adaptate la obiectivele si cerintele fiecdrei perioade de pregitire.

Ipoteza 2

Folosirea pliometriei ca metods §i nu ca regim de contracfie ne creeazi o
multitudine de posibilitdfi pentru construcfia de noi programe pentru dezvoltarea vitezei
§1 fortei.

v' Aplicarea pliometriei ca metod completatd cu exercitii tehnice in vederea dezvoltirii
vitezei si fortei, in cadrul antrenamentelor fotbalistelor (12 — 14 ani), au contribuit la
imbunititirea nivelului executiilor tehnice §i a comportamentului tactic al acestora, fapt
confirmat de Indeplinirea sarcinilor de Jjoc si a obiectivelor performantiale.

v" Experimentul nostru a aritat rezultate pozitive in dezvoltarea vitezei si fortei
musculare ca urmare a aplicarii pliometriei ca metodd combinati cu exercitii tehnice,



acest lucru observandu-se prin diferenfa semnificativi a rezultatelor la testarea initiald
fatd de testarea finala, atét in privinta testelor motrice, cét si a celor fiziologice.

v’ Utilizarea metodei pliometrice in antrenamentul fotbalistelor junioare (12 - 14 anj),
determina o dezvoltare mai rapida si mai ampla a pregatirii fizice generale $i specifice,
asigurd o buni detents sportivelor si determini o folosire maj eficientd a timpului afectat
pregatirii.

v" Metoda pliometrici ca mijloc §i metodi de imbunititire a capacitafii de viteza si forta
la fotbaliste (12 — 14 ani) a fost realizati in special cu ajutorul exerciiilor pliometrice
simple;

v Am realizat o restructurare a modului de abordare a pregitirii fotbalistelor, prin
stabilirea anumitor particularitdti pentru fiecare etapd de pregitire, in care factorii
antrenamentului trebuie si aibi o pondere bine determinatj pentru a putea indeplini
obiectivele de performanta propuse;

v" Modul in care a fost abordata dezvoltarea vitezej si fortei prin exercitii pliometrice in
cadrul pregitirii echipei de fotbaliste (12 - 14 ani) influenfeazi in mod direct nivelul
comportamentului tehnic si tactic, contribuind in acelasi timp la perfectionarea marilor
functiuni ale organismului si a indicilor morfo-functionali, stabilind relatii de
condifionare intre aceasta si celelalte laturi ale pregatirii;

v In vederea aprecierii exacte a nivelului de pregatire la care se gisesc sportivele supuse
experimentului, au fost aplicate probe de control: pentru fortd (ridicari de trunchi din
culcat dorsal, triplusalt, genuflexiuni 207, tripld sarituri de pe doud picioare pe doui
picioare, squat jump, sirituri in lungime de pe loc, precum si testele prin Protocolul

(Cls);

v De asemenea au fost aplicate teste de control pentru aprecierea capacititii functionale
(Puls clinostatism i ortostatism, Proba Ruffier) $i a capacititi somatice (indltimea,
greutatea, anvergura, lungimea membrelor inferioare);

v’ Evaluarea a vizat comportamentul performantial pentru fiecare sportivd in parte,
aprecierea nivelului fortei la inceputul programului experimental cat i dupa aplicarea
programelor de pregitire, stabilirea cu exactitate a dozirii exercitiilor;

v' Evaluarea pregatirii musculare prin probele propuse, a aratat ca echipa supusi
experimentului a inregistrat diferente semnificative la toate testele, astfel:

- ridicdri de trunchi din culcat dorsal, triplusalt, genuflexiuni 207, tripla sariturd de
pe doui picioare pe doui picioare, squat jump, siriturj in lungime de pe loc, sunt
probe la care efectele mijloacelor propuse de noi s-au vazut prin cresterile
semnificetive ale mediei de la testarea inifiald la cea finala, precum si prin
calcularea testului “t”, care ne aratj valori semnificative pentru cele 6 teste;



with straight legs (CJs), ne indici cresteri semnificative ale mediei atit la
indicatorul Indlfime cét si la putere, iar testul “t” ne arati ci toate probele aplicate
sunt semnificative,
v Instruirea trebuie realizati cu mijloace diverse adaptate cerintelor participarii la
competitii, trebuind sd armonizeze pregitirea individuali fizici a jucatorului in acord cu
potentialul si nivelul acumularilor cat si cu cerintele integrarii lui in cadrul echipei.
v in vederea aprecierii exacte a nivelului de pregitire la care se gisesc sportivele supuse
experimentului, au fost aplicate probe de control: pentru vitezi (50 m, praba evantai si
naveta 4 X 10 m);
v’ Evaluarea pregitirii fizice prin probele propuse, a ardtat cd echipa supusi
experimentului a inregistrat diferente semnificative la toate testele, astfel:
- 50 m, proba evantai si naveta 4 X 10 m sunt probe prin care am evaluat viteza si
dupd cum se poate observa s-au obtinut cresteri ale mediei la toate cele 3 teste.
v in concluzie, utilizarea exercifiilor pliometrice combinate cu elemente tehnice
specifice jocului de fotbal, in antrenamentul fotbalistelor debutante, determini o
dezvoltare mai rapida si mai ampli a forfei si vitezei si determini o folosire mai eficients

a timpului afectat pregitirii.
N



