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FUNDAMENTAREA TEORETICO-ȘTIINȚIFICĂ A LUCRĂRII 

CAPITOLUL 1. INTRODUCERE ȘI ARGUMENTAREA TEMEI 

 

Importanţa, motivarea și actualitatea temei 

 

 Natura competiției în jocurile sportive este inerent haotică. De multe ori, sporturi 

precum fotbalul, rugby-ul și hocheiul de teren prezintă un stil de joc cu ritm rapid, format din 

întoarceri rapide și schimbări frecvente de direcție (Duthie, Pyne, Marsh și Hooper, 2006; 

Gregson, Drust, Atkinson, & Salvo, 2010; Jovanovic, Sporis, Omrcen, & Fiorentini, 2011; 

Murphy, Lockie, & Coutts, 2003). Din cauza acestui tip intermitent de efort în competiție, 

jucătorii acestor sporturi rareori ating viteza maximă de alergare în timpul jocului (Cronin și 

Hansen, 2006; Murphy et al., 2003). În consecință, capacitatea de a accelera este o abilitate 

râvnită în acest segment al sportului. 

 Performanța sportivă în acest moment nu mai poate fi completă fără o analiză a 

întregului proces de pregătire, în conformitate cu exigențele riguroase din domeniu. 

 Atingerea performanței sportive este influențată și poate îmbrăca diferite forme, în cea 

mai mare parte, în funcție de caracterul mijloacelor și al metodelor utilizate, de capacitățile 

sportivilor, de resursele materiale și financiare disponibile, de nivelul de cunoaștere a temei 

studiate. Performanțele sportive tot mai mari au reușit să atragă cercetătorii din domeniul 

sportului, dar și din alte domenii, aducând un aport vizibil sportivilor, aceștia putând avea 

parte de  o pregătire completă, complexă și optimă pentru atingerea idealului în sport.  

Chiar dacă nenumăratele ”părți” interdisciplinare intervin în evoluția jucătorilor de fotbal, nu 

trebuie să uităm calitatea actului de pregătire sportivă, care trebuie să fie la un nivel optim, 

care să permită atingerea performantelor maxime într-un timp relativ scurt și cu cât mai multă 

ușurință. 

 Actualizarea programului de antrenament reprezintă un obiectiv important al 

demersului nostru științific, instrumentele pedagogice pe care le vom utiliza în antrenamente 

au rol de a îmbunătăți performanțele sportivilor și starea psihică a acestora, precum și rolul de 

a crește nivelul de atracție ale antrenamentelor. 

 

 

Motivarea temei alese 
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Interesul personal, în ceea ce privește această temă de cercetare, provine din 

cunoașterea fenomenului ”Fotbal”  și din constatarea unor probleme care pornesc de la 

centrele de copii și juniori din România, această perioadă de juniorat fiind baza de temelie a 

evoluției jucătorilor de fotbal.  

Actualitatea temei și reprezentarea acesteia în literatura de specialitate 

 

Cercetările din domeniul fotbalului, arată că antrenamentele fizice au un rol 

fundamental în realizarea performanței. Planificarea și coordonarea antrenamentelor este 

vitală pentru atingerea performanței; toată această planificare trebuie să cuprindă calendarul 

competițional, componența și nivelul echipei, obiectivele clubului, sistemul de joc și  nivelul 

adversarilor (Lopez și colab, 2011). 

 

CAPITOLUL II. DEFINIREA CALITĂȚII MOTRICE – VITEZA 

 

Definirea conceptului de viteză 

 Viteza este o acțiune complexă și completă a capacității de condiționare neuro-

mecanică a sistemului locomotor-neuro-mecanic în rezolvarea unei sarcini care necesită 

rezolvarea rapidă printr-un un răspuns rapid din partea atletului (Platonov, 2013). 

Viteza este caracterizată de modalitatea de mișcare a unor membre ale corpului (picioarele 

unui alergător sau brațul unui aruncător de ciocan). Viteza este o parte integrantă a fiecărui 

sport și poate fi exprimată ca fiind una dintre următoarele: viteza maximă, rezistența elastică 

(putere) și rezistența la viteză (viteza susținută) (Nesen, Pomeshchikova, Druz, Pasko & 

Chervona, 2018). 

Creșterea vitezei de deplasare se poate realiza prin sprinturi repetate în intervale scurte de 

timp. Acest lucru va asigura, într-un final, formarea corectă a căilor neuromusculare și 

folosirea surselor potrivite de energie (Rearick, Creasy & Buriak , 2011; McKinlay, Wallace, 

Dotan, Long, Tokuno, Gabriel, et al., 2018). 

Criterii de clasificare a vitezei 

Viteza de reacție este considerată ca rapiditatea organismului de a răspunde la 

comenzi sau drept iuțeala de acționare la diferiți stimuli. (Gregson, Drust, Atkinson & Salvo, 

2010; Jones, Bampouras & Marrin, 2009). 
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Viteza de execuție: forme de manifestare a vitezei – dacă numărul de repetări creşte 

mereu în cadrul aceleiaşi unităţi de timp sau se menţine constant reducându-se timpul global 

de execuţie (Florescu și colab., 1969) 

Viteza de repetiție este o variantă a vitezei de execuție, mișcările (același) se 

efectuează într-o unitate sau interval de timp prestabilit” (Sandor, 2008) 

Viteza de deplasare 

Este o variantă a vitezei de execuție sau a vitezei de repetiție și această formă de 

manifestare a vitezei o întâlnim în cadrul mișcărilor ciclice (Cronin & Hansen, 2006; Little & 

Williams, 2005; Lockie, Murphy, Schultz, Jeffriess & Callaghan, 2013). 

Viteza de accelerare și decelerare 

Considerată variantă a vitezei de repetiție, reprezintă „capacitatea de accelerare a 

individului de a atinge cât mai rapid o viteză maximă” (Sandor, 2008; Kawamori, Newton, 

Hori & Nosaka, 2014). Decelerația în aceste sporturi poate apărea ca răspuns la mișcările altor 

jucători sau pentru a rămâne în zona de joc. 

Viteza uniformă și neuniformă 

Conform Cârstea Gheorghe (2000), viteza uniformă și neuniformă are manifestare pe 

fondul altor forme cum sunt viteza de repetiție și deplasare. De foarte puține ori putem vorbi 

de viteză uniformă în execuția mișcărilor, deoarece execuția mișcărilor se menține constantă 

foarte greu. 

Importanța vitezei în jocurile sportive 

 

 Viteza atinsă în timpul sprintului este poate cea mai râvnită abilitate din lumea 

atletismului. Sprintul are o valoare evidentă în lumea track and field, dar este în același timp, 

o componentă critică în întreaga varietate de sporturi de echipă. Viteza de sprint s-a dovedit 

că diferențiază nivelurile de capacitate pentru a juca în sporturi de echipă, precum fotbalul 

american (Black & Elmo, 1994; Fry & Kraemer, 1991), rugby (Gabbett, 2009; Gabbett et al., 

2008), fotbal (Bangsbo și colab., 1991; Cometti și colab., 2001; Eniseler, Camliyer, & Gode, 

1996; Gissis și colab., 2006; Reilly, Williams, Nevill, & Franks, 2000), baseball (Hoffman, 

Vazquez, Pichardo, & Tenenbaum, 2009), baschet (Hoare, 2000; Hoffman, Tenenbaum, 

Maresh și Kraemer, 1996; Shalfawi, Sabbah, Kailani, Tonnessen, & Enoksen, 2011), chiar și 

hochei pe gheață (Farlinger, Kruisselbrink, & Fowles, 2007; Krause și colab., 2012; Peyer, 

Pivarnik, Eisenmann, & Vorkapich, 2011). 
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Conceptul de accelerare în jocurile sportive 

 

 Accelerarea este rata de schimbare a vitezei care permite unui jucător să atingă viteza 

maximă într-o durată minimă (Little & Williams, 2005; Lockie, Murphy, Schultz, Jeffriess & 

Callaghan, 2013). 

În ciuda numeroaselor metode de creștere a accelerării, modalitățile tipice cel mai 

adesea utilizate includ antrenamente de rezistență, pliometricele, sprinturi cu îngreunări și 

sprinturi cu schimbări de direcție (Cronin, Hansen, 2006; Delecluse, 1997; Martinez-Valencia 

și colab., 2015).  

Rolul vitezei în fotbal 

 

 Jocul de fotbal actual, comparativ cu cel clasic, este mai complex, pentru că este 

caracterizat prin rapiditate, intensitate mare, viteză de joc, dinamism, jucătorii având tot mai 

multe sarcini în timpul jocului. Pentru a ridica capacitățile jucătorilor la cerințele actuale ale 

jocului de fotbal este necesar ca aceștia să primească o pregătire corespunzătoare, 

antrenamentele să fie conforme cu cerințele actuale, folosind metode moderne, dar și din alte 

domenii precum: fiziologie, biomecanică, psihologie, biochimie. (Abrantes et. al., 2004, 

Baechle et. al., 2008). 

 Întregul proces de învățare, perfecționare a jocului de fotbal trebuie să se realizeze la 

vârsta junioratului, de aceea această lucrare este concentrată pe jucătorii de fotbal cu vârste 

cuprinse între 14-16 ani. Chiar dacă viteza depinde în mare măsură de bagajul ereditar, 

câștigarea unui joc de fotbal are ca principală cauză capacitatea sportivului de a efectua 

eforturile specifice de viteză pe toată durata partidei. Este atestat faptul că performanțele cele 

mai mari în fotbal se obțin numai de către jucătorii multilateral dezvoltați, rapizi, iuți, abili, 

puternici, care au o viziune bună asupra jocului și o gândire rapidă în momentele complicate 

din timpul jocului de fotbal (Ferro et. al., 2014, Köklü, Alemdaroglu, Özkan, Koz & Ersöz G., 

2015). 

 

Antrenamentul de viteză în fotbal 

 

Obiectivul antrenorilor, în marea majoritate a cazurilor, este pus pe accelerarea 

circulației mingii, creșterea vitezei de deplasare a jucătorilor, îmbunătățirea vitezei de execuție 

a diferitelor procedee și elemente tehnice, fapt confirmat prin atacurile din jocul de fotbal care 
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au devenit mult mai rapide, transmiterea rapidă a mingii din diferite zone ale terenului în 

altele, în mare viteză, golurile tot mai dese apărute în urma contraatacurilor, apărarea mai 

mobilă, cu sarcini care necesită o bună pregătire din punctul de vedere al vitezei. 

Investigațiile au confirmat că forța dinamică are corelație cu o anumită viteză de 

deplasare. Are expresia maximă atunci când viteza de mișcare este de aprox. 5 metri/ sec. și 

poate fi menținută până la aproximativ 7 metri/ sec. deasupra acestei valori, influența forțelor 

dinamice se descompune ((Morente și colab., 2003). 

Urmărind toate aceste aspecte, din punctul de vedere al specialiștilor din domeniu, 

viteza se poate îmbunătății, dezvolta la antrenamente. Punctele menționate mai sus sunt doar 

câteva din paricularitățile de care antrenorul trebuie să țină cont în momentul planificării 

programului de pregătire. 

Cât de repede se poate mișca un jucător de fotbal pe teren depinde de mai mulți factori, 

de modul în care se antrenează, dar și de factorul ereditar, care își pune amprenta în realizările 

sale (Jones, Bampouras & Marrin K, 2009). 

Antrenamentul de rezistență și de viteză 

Cu toate că mulți antrenori consideră pliometricele și diferitele exerciții de alergare ca 

fiind cele mai eficiente metode de dezvoltare a vitezei și a sprintului, probabil cel mai eficient 

instrument este antrenamentul de rezistență. Conform Dicționarului explicativ al limbii 

române, sprintul este „accelerare a vitezei de către un concurent (de obicei în ultima fază a 

parcursului) la unele întreceri sportive” (https://dexonline.ro/definitie/sprint).  Așadar, 

rezistența unui sportiv joacă un rol important în cadrul sprintului. Există o mulțime de dovezi 

care arată o relație strânsă între puterea maximă și performanța vitezei, în special a sprintului 

(Baker, Nance, 1999; Barr, Sheppard, Agar-Newman, & Newton, 2013; Confort, Bullock și 

Pearson, 2012; Cunningham și colab., 2013; Delecluse, 1997; Gissis și colab., 2006; McBride 

et al., 2009; Seitz, Reyes, Tran, Saez de Villarreal, & Haff, 2014; Sleivert & Taingahue, 2004; 

Thomas, Confort, Chiang, & Jones, 2015). În consecință, principiul supraîncărcăii 

progresive este adesea utilizat ca metoda principală de îmbunătățire a sprintului. În 2014, 

diferite meta-analize realizate de Seitz și et al. (2014) arată că există o legătură între 

antrenamentul de forță al corpului inferior și capacitățile de sprint. 

 

 

https://dexonline.ro/definitie/sprint
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CAPITOLUL III. DEFINIREA CALITĂȚII MOTRICE – COORDONAREA 

 

Definirea conceptului de coordonare 

Coordonarea este „capacitatea organismului uman de a efectua acte și acţiuni motrice, 

mai ales în condiţii variate şi neobişnuite, cu eficienţă maximă şi cu consum minim de energie 

din partea executantului" (Cârstea, 1999). 

Tudor (2008), definește capacitatea de coordonare ca fiind „calitate psihomotrică ce are la 

bază corelația dintre sistemul nervos central și musculatura scheletică în timpul efectuării unei 

mișcări.”  

Coordonarea, în diferitele forme ale sale de manifestare este prezentă în toate actele și 

acțiunile motrice aflate în etapele de învățare, consolidare, perfecționare, precum și în 

aplicarea acestora în condiții neobijnuite. (Dragnea,1996). 

Criterii de clasificare a coordonării 

 

Conform Șandor (2008) componentele coordonării sunt: 

- „Capacități de coordonare; 

- Capacitatea de diferențiere spațio-temporară; 

- Capacitatea ritmică; 

- Capacitatea de echilibru; 

- Capacitatea de învățare motorie; 

- Capacitatea de orientare spațială; 

- Capacitatea de conducere a mișcărilor; 

- Capacitatea de adaptare și readaptare motrică; 

- Capacitatea de diferențiere a mișcărilor etc.” 

Coordonarea se dezvoltă intens datorită procesului de excitație. Pentru a avea o eficiență mare 

în dezvoltarea coordonării, este necesar ca accentul să fie pus pe stăpânirea unui număr cât 

mai mare de deprinderi motrice, gradul de dificultate a exercițiilor să fie ridicat, iar dificultatea 

exercițiilor să crească treptat. Ca indicații metodice, potrivit autorilor din domeniu, odihna 

între exerciții trebuie să fie suficient de mare, astfel încât refacerea sportivilor să fie una 

completă, volumul de lucru, relativ mic, copilăria, pubertatea, adolescența fiind perioadele 

favorabile dezvoltării coordonării (Gil, Gil, Ruiz, Irazusta, & Irazusta, 2007). 

Procedee metodice pentru dezvoltarea/educare:  
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 „ – Efectuarea actelor și acțiunilor motrice în condiții constante, evident într-un număr 

mare de repetări și într-un timp îndelungat. Prin ”repetare” multiplă se înlătură contracțiile 

musculare inutile și se ajunge la îndeplinirea condițiilor pe care le implică coordonarea; 

 - Efectuarea actelor și acțiunilor motrice în condiții complexe, în sensul creșterii 

dificultăților de execuție comparativ cu condițiile normale; 

 - Efectuarea actelor și a acțiunilor motrice în condiții variabile, care să preîntâmpine 

orice situație viitoare posibilă, de exemplu: exersarea pe diferite suprafețe de lucu (iarbă, 

zgură, sintetic), exersarea în condiții atmosferice normale și nefavorabile, etc.” (Cârstea, 

2000). 

Măiestria abilităților coordinative generează motivația intrinsecă a sportivilor.  

Conform Smith (1976), fiecare acțiune a jucătorilor pe teren trece prin trei etape: 

- Mecanismul perceptual – jucătorul colectează informațiile; 

- Mecanismul de luare a deciziilor – jucătorul decide cum să acționeze pe baza 

experiențelor și cunoștințelor; 

- Mecanismul de execuție – capacitatea de coordonare, de executare a acțiunii. 

O coordonare bine dezvoltată înseamnă o mai bună precizie în joc, orientare mai bună în teren, 

luciditate în acțiunile întreprinse, aceasta fiind calitatea motrică de bază cu gradul cel mai 

ridicat de complexitate, fără de care nu se poate juca fotbal. La baza formării și a dezvoltării 

coordonării stă viteza, forța și rezistența (Riera, 2001). 

Odată cu dezvoltarea calităților motrice, crește capacitatea de efort a organismului. 

Capacitatea care se dobândește, în mod special, în cadrul unui proces de instruire, care are ca 

obiective dezvoltarea calităților motrice, perfecționarea acestora determinând și adaptarea 

organelor, a funcțiilor și a sistemelor organismului la un nivel mai mare de solicitare. 

Definirea agilității 

 

 Definiția lui Walker și Turner (2009) a agilității este capacitatea de a schimba direcția 

rapid, fără a pierde echilibru, folosind o combinație de putere, forță și coordonare 

neuromusculară. Având în vedere acest aspect, agilitatea a fost considerată a fi dependentă 

de două sub-componente și anume: perceptuale și factori de luare a deciziilor; precum și 

factori legați de mecanica schimbării direcției (Jones, Bampouras și Marrin, 2009). 

Importanța agilității în fotbal este dată de faptul că un sprint, indiferent de distanță, într-un 

meci de fotbal este rareori executat în linie dreaptă. În funcție de locul unde aterizează mingea 
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sau de locațiile adversarilor, schimbările de direcție sunt o variabilă comună în fotbal 

(Balsom, 2007). 

Creșterea, dezvoltarea, motricitatea la vârsta de 14-16 ani 

 

 Cea mai bună metodă folosită pentru dezvoltare biologică corespunzătoare a juniorilor 

este exercițiul fizic, fapt confirmat de către specialiștii din domeniu. Singer (1981), dar și alti 

specialiști menționează etapele vieții umane, din prisma conceptului de vârstă, astfel: 

- vârsta cronologică: semnifică data calendaristică a nașterii omului; 

- vârsta biologică: reprezintă vârsta organismului uman și exprimă raportul 

capacităților funcționale ale aparatelor și sistemelor cu valorile statice normale; 

- vârsta psihologică: reprezintă capacitatea de adaptabilitatea a individului 

completată cu imaginea de sine dar și cu subiectivismul reacțiilor proprii; 

- vârsta socială: este considerată raportul individului cu semenii, structura 

societății având o influență determinată în stabilirea ierarhizării acestuia; 

- vârsta funcțională: este însumarea celorlalte clasificări anterioare și este 

considerată a fi vârsta reală a individului. 

Efortul în jocul de fotbal este unul mixt, sportivul în decursul unui meci trece prin 

eforturi aerobe și anaerobe, caracteristicile morfologice, dar și variabilele psihologice și 

fiziologie reprezintă repere importante în identificarea viitorilor practicanți ai jocului de 

fotbal. (Croitoru & Șerban 2002) 

 

Aspecte fiziologice și anatomo-morfologice ale tinerilor jucători de fotbal 

 

 Perioada cuprinsă între 10 și 16 ani este caracterizată de variații ale maturizării 

biologice a copiilor și a tinerilor, care au repercusiuni asupra morfologiei și a performanței 

funcționale (Malina, 2004). De fapt, în perioada pubertății, diferitele transformări morfologice 

și fiziologice îmbunătățesc performanța și antrenamentul sportiv. În această perioadă de 

creștere și dezvoltare, performanța atinsă este adesea limitată de starea de maturitate biologică 

(Figueiredo, Gonçalves, Silva & Malina, 2009; Malina, Reyes, Eisenmann & Horta, 2000; 

Matthys & Craen, 2006). Studiile indică faptul că tinerii aflați într-un stadiu avansat de 

maturizare tind să atingă performanțe funcționale mai bune și, în consecință, sunt aleși de 
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către părțile interesate în timpul procesului de selecție și dezvoltare a jucătorilor de fotbal 

(Seabra, Maia, Garganta Crescimento, 2001, Malina, 2003). 

 Evaluarea competențelor specifice fotbalului au fost importante în cercetările 

științifice ale autorilor (Malina, Cumming, A. P. Kontos, Eisenmann, Ribeiro & Aroso, 2005). 

Cu toate acestea, în ciuda utilizării diferitelor metode și protocoale, studiile nu au fost în 

măsură să identifice o asociere între abilitățile specifice fotbalului și maturizare (Malina, 

Cumming, A. P. Kontos, Eisenmann, Ribeiro & Aroso, 2005; Seabra, Maia, Garganta 

Crescimento, 2001; Figueiredo, Gonçalves, Silva & Malina, 2009; Malina, Reyes, Eisenmann 

& Horta, 2000). 

 Din literatura de specialitate, informațiile disponibile se concentrează pe grupa de 

vârstă de 11-14 ani (Malina, Cumming, A. P. Kontos, Eisenmann, Ribeiro & Aroso, 2005; 

Figueiredo, Gonçalves, Silva & Malina, 2009; Vaeyens, Malina, Janssens, Renterghem, 

Bourgois & Vrijens, 2006) și se știe puțin despre jucătorii de fotbal din perioada finală de 

pubertate și pregătirea lor formală care vizează performanțe sportive înalte (14 -16 ani). 

 

Profilul psihologic al tinerilor jucători de fotbal în diferitele funcții de joc 

 

În psihologia sportului, o abilitate mentală este identificată ca o competență care 

reglementează gândurile, sentimentele și comportamentele. Este o resursă dezvoltată „într-o 

sarcină specifică sau o clasă restrânsă de sarcini” (Famose & Durand, 1988). Sunt necesare 

diverse abilități pentru a aplica tactici și strategii învățate în timpul antrenamentelor și al 

competițiilor, iar sportivii nu au întotdeauna instrumente pentru a-și folosi și a-și controla 

potențialul (Demontrond et al., 2006). În plus, aceste abilități pot fi modulate de diferite 

variabile. Una dintre variabilele importante care pot fi legate de abilitățile mentale în fotbal 

este „funcția de joc”. Fiecare funcție are propriile cerințe mintale. Puține studii au examinat 

jucători în diferite funcții ale aceluiași sport și au descoperit legături cu abilități mentale (Cox 

& Yoo, 1995). Acest lucru va părea a fi un domeniu important de cercetare, deoarece 

provocările sportivilor diferă de funcția ocupată în echipă. 
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PARTEA A II-A 

 

CAPITOLUL V. STUDIU PRELIMINAR PRIVIND EVALUAREA INDICILOR 

MOTRICI ȘI PSIHICI ÎN VEDEREA DETERMINĂRII NIVELULUI DE 

PREGĂTIRE SPORTVĂ 

 

Premisele cercetării preliminare 

 

Preocuparea noastră s-a axat pe îmbunătățirea perfomanțelor sportive la jucătorii de fotbal cu 

vârsta cuprinsă între 14-16 ani, prin identificarea posibilităților de creștere a vitezei de 

deplasare și a coordonării, precum și a ameliorării stării psihice. 

 De asemenea, necesitatea cunoașterii nivelului subiecților în funcție de care să poată 

fi concepute programe de antrenament se constituie premisă a demersului nostru științific 

 

Scopul cercetării preliminare 

 

 Preocuparea noastră se îndreaptă spre a verifica instrumentele de lucru și a prezenta 

rezultatele cuantificabile cu privire la nivelul de motricitate și la starea psihică a sportivilor, 

verificarea potențialului de îmbunătățire a acestora, pentru a putea compune la final un 

program de exerciții care să vizeze dezvoltarea vitezei și a capacităților coordinative, dar și o 

îmbunătățire a stării psihice. 

 

Ipotezele cercetării preliminare 

 

 Ipoteza noastră presupune că prin modificarea planului de pregătire profesională al 

juniorilor - prin introducerea diferitelor exerciții specifice - vom reuși să creștem performanța 

sportivă a acestora și, implicit, vor crește și rezultatele competiționale 

 

Metode de cercetare 

 

 Metoda studiului bibliografiei de specialitate (metoda documentării), Metoda 

observaţiei, Metoda experimentală, Metoda testelor, Metoda chestionarului, Metoda 

statistico-matematică  

 

Organizarea cercetării 
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 Studiul nostru preliminar s-a desfășurat pe o perioadă de trei luni (septembrie 2018-

noiembrie 2018) și a constat în parcurgerea unui plan de intervenție și aplicarea unor teste 

pentru evaluarea calităților motrice viteză și coordonare, precum și în aplicarea unor 

chestionare pentru evaluarea nivelului de stres al sportivilor. Testările s-au efectuat atât la 

începutul perioadei de studiu, cât și la finalul acesteia 

La cercetarea preliminară au participat sportivi, jucători de fotbal legitimați ai cluburilor: 

„Academia de Fotbal Universitatea Cluj-Luceafărul”, Cluj-Napoca, și jucători de fotbal ai 

Clubului „Sticla Arieșul Turda”, din Turda.  

Pentru stabilirea nivelului capacității coordinative și a vitezei, precum și pentru stabilirea 

nivelului psihic, am utilizat trei teste fizice și un chestionar psihologic (Descrierea acestor 

teste se regăsește la subcapitolul 5.5.) 

- Arrowhead Agility Drill test; 

- Săritura în lungime de pe loc; 

- Alergare în sprint, în linie dreaptă 30m; 

- Scală de stres (DASS). 

 

Planul de intervenție din cadrul studiului preliminar 

 

 Pentru dezvoltarea vitezei de deplasare, am ales să introducem exerciții pliometrice 

specifice, precum și sprinturi aplicate pe diferite distanțe predefinite, în vederea dezvoltării 

sprintului în regim de rezistență. Aceste exerciții sunt benefice în dezvoltarea nu doar vitezei, 

ci și a rezistenței. Pentru dezvoltarea coordonării și a agilității, am ales să introducem jocuri 

și exerciții special create în acest sens. 

 

CAPITOLUL VI.  PRELUCRAREA STATISTICĂ A REZULTATELOR 

CERCETĂRII PRELIMINARE 

 

1. Rezultatele testului Arrowhead Agility Drill  

 

Arrow I - parcurgerea traseului fără minge (spre partea dreapta) 

Arrow II - parcurgerea traseului fără minge (spre partea stângă)  

Arrow III -  proba tehnică cu mingea la picior (spre partea dreapta)  

Arrow IV - proba  tehnică cu mingea la picior (spre partea stângă) 
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Arrowhead Agility Drill la T1 (testarea inițială) 

 

 
Tabel 1. Analiza descriptivă a scorurilor de la testul Arrowhead și compararea mediilor (T1) 

 

Ind Lot Media ES Mediana DS Min Max 

Semnificaţia statistică 

(p) 

Lot I 

–  

Lot II 

Arrow 

I 

I 8,76 0,1421 8,68 0,4493 8,21 9,63 Lot I, I-II 0,5423 I 

II 8,28 0,0787 8,38 0,2489 7,65 8,50 Lot I, III-IV 0,9838 0,0029 

Arrow 

II 

I 8,82 0,1449 8,80 0,4583 8,17 9,66 Lot I, I-III 

< 

0,0001 II 

II 8,17 0,0786 8,23 0,2486 7,55 8,42 Lot I, II-IV 

< 

0,0001 0,001 

Arrow 

III 

I 11,53 0,3706 11,48 1,1721 10,21 13,53 Lot II, I-II 0,1277 III 

II 10,33 0,1133 10,30 0,3582 9,69 10,81 Lot II, III-IV 0,8276 0,0108 

Arrow 

IV 

I 11,52 0,3147 11,41 0,9950 9,91 13,40 Lot II, I-III 

< 

0,0001 IV 

II 10,28 0,2166 10,13 0,6848 9,21 11,54 Lot II, II-IV 

< 

0,0001 0,0045 

 

 Rezultatele ne arată că cele două loturi au pornit de la un nivel aproape identic, în ceea 

ce privește agilitea și coordonarea cu minge sau fără minge la picior. Acest aspect este unul 

dezirabil, în sensul că ne oferă șansa de a observa mai bine diferențele care pot apărea la 

testarea finală și ne ajută astfel la validarea concluziilor. 

 

Arrowhead Agility Drill test la T2 (testarea finală) 

 
Tabel 2. Arrowhead Agility Drill test la loturile studiate şi semnificaţia statistică (T2) 

 

Ind 

 

Lot Media ES Mediana DS Min Max 

Semnificaţia  

statistică (p) 

Lot I –  

Lot II 

Arrow 

I 

 
I 8,90 0,1130 8,76 0,5055 8,19 9,92 Lot I, I-II 0,7754 I 

 
II 8,33 0,0786 8,36 0,3513 7,56 8,90 Lot I, III-IV 0,4249 0,0002 

Arrow 

II 

 
I 8,95 0,1206 8,84 0,5393 8,19 9,88 Lot I, I-III < 0,0001 II 

 

II 8,31 0,0773 8,30 0,3455 7,60 8,99 Lot I, II-IV < 0,0001 

< 

0,0001 

Arrow 

III 

 
I 10,91 0,1673 10,81 0,7481 9,30 12,44 Lot II, I-II 0,8147 III 

 
II 10,21 0,0868 10,22 0,3881 9,36 10,85 Lot II, III-IV 0,8253 0,0008 

 
I 11,09 0,1505 10,98 0,6729 9,97 12,40 Lot II, I-III < 0,0001 IV 
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Arrow 

IV 

 

II 10,30 0,1515 10,17 0,6777 9,18 12,20 Lot II, II-IV < 0,0001 0,0001 

 

 Există între cele două loturi - diferenţe statistic intens semnificative (p < 0,001)  pentru 

toate probele: fără minge spre dreapta (Arrow I), unde p este egal cu 0.0002; fără minge spre 

stânga (Arrow II), unde p < 0.0001 ; cu mingea la picior spre dreapta (Arrow III), unde p este 

egal cu 0.0008;  şi cu mingea la picior spre stânga (Arrow IV), unde p este egal cu 0.0001. 

 Aceste rezultate, după cum se poate observa și din figura de mai sus (Fig. 21.), ne arată 

de fapt, că față de testarea inițială s-a înregistrat o îmbunătățire semnificativă a lotului 

experimental față de lotul de control, la toate cele 4 probe ale testului Arrowhead Agility 

Drill test (stânga, dreapta, cu minga, fără minge).  

 Importanța acestor rezultate este considerabilă întrucât studiul nostru se focusează atât 

pe creșterea vitezei de deplasare cât și pe îmbunătățirea coordonării, iar cifrele prezentate mai 

sus arată că subiecții și-au mărit capacitățile coordinative și acest rezultat ne motivează 

continuarea cercetării experimentale 

 

Testarea vitezei pe distanţa de 30m – alergare de viteză în linie dreaptă 

 

La analiza statistică a valorilor vitezei pe distanţa de 30m (30m) pentru probe 

neperechi nu au fost observate diferenţe statistic semnificative între cele două loturi la prima 

repetare (T1) (p > 0,05) dar au fost observate diferenţe statistic semnificative între cele două 

loturi la a doua repetare (T2) (p < 0,05). 

Aceste cifre ne arată că subiecții lotului experimental, în urma supunerii la planul de 

intervenție și-au mărit semnificativ viteza de deplasare față de lotul de control, viteza maximă 

la testarea inițială fiind de 4.90, iar la testarea finală 4.63, valoare marcată cu verde. 

 

Tabel 3. Testarea vitezei pe distanţa de 30m la loturile studiate şi semnificaţia statistică 

 

Ind Lot Media ES Mediana DS Min Max 

Semnificaţia 

statistică (p) T1 - T2 

30m T1 
I 4,62 0,0853 4,61 0,2699 4,25 5,15 

0,1834 
Lot I 

II 4,44 0,0992 4,42 0,3136 3,99 4,90 0,973 

30m T2 
I 4,62 0,0664 4,63 0,2099 4,26 4,92 

0,0177 
Lot II 

II 4,38 0,0647 4,39 0,2045 3,96 4,63 0,3947 
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Fig. 1. Viteza pe distanţa de 30m – sprint în linie dreaptă la loturile studiate 

 

Săritură în lungime de pe loc 

 

 La analiza statistică a valorilor săriturii în lungime de pe loc (SLL) pentru probe 

neperechi, adică între lotul de control și lotul experimental nu au fost observate diferenţe 

statistic semnificative între ele, nici la prima repetare (T1) şi nici la a doua repetare (T2) (p > 

0,05). 

 Cifrele ne arată că, în ceea ce privește săriturile în lungime, planul de intervenție nu a 

avut un impact semnificativ asupra dezvoltării acestora. Considerăm că acest aspect este 

cauzat ori de faptul că exercițiile efectuate nu au fost centarte în mod special pe aceasta, ori 

că durata studiului a fost prea scurtă pentru ca aceste elemente de intervenție în programul de 

pregătire sportivă să își atingă efectul dorit. Vom obține mai multe detalii în legătură cu acest 

aspect la cercetarea experimentală 

 

Rezultate chestionarul DASS – (Depresie, Anxietate și Stress) 

 

 La analiza statistică a valorilor pentru scala de stres DASS pentru probe neperechi au 

fost observate diferenţe statistic intens semnificative între cele două loturi la momentul T2 (p 

< 0,001), semnificația statistică fiind de  0.0005, marcat cu galben în Tabelul 14.  

 La analiza statistică a valorilor pentru probe perechi au fost observate diferenţe 

statistic intens semnificative între cele două momente de timp la lotul II (p < 0,001) 

3

3,5

4

4,5

5

5,5

Lot I Lot II Lot I Lot II

30m T1 30m T2

Secunde (s) Mediana 25% - 75% Minima - MaximaMedia
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Tabel.4. Analiza descriptivă a scorurilor de stress și compararea mediilor 

Timp Lot  Media ES Mediana DS Min Max 

Semnificaţia 

statistică (p) T1 - T2 

T1 
I 1,88 0,1644 1,76 0,7352 0,87 3,4 

0,2173 
Lot I 

II 1,55 0,1850 1,44 0,8273 0,37 3,02 0,2455 

T2 
I 1,77 0,1690 1,82 0,7558 0,62 3,15 

0,0005 
Lot II 

II 1,00 0,0958 1 0,4286 0,37 2,01 0,0008 

 

 Observăm, din analiza valorilor obținute faptul că aspectele psihologice negative, 

precum stresul, depresia și anxietatea au fost intens reduse la lotul experimental, atât la 

probele neperechi (adică față de lotul de control), cât și la probele perechi (asta însemnând că 

membrii lotului experimental și-au ameliorat intens starea psihică și față de ei înșiși la testarea 

finală în comparație cu testarea inițială). 

   

Discuții 

 

 Unele studii au descoperit îmbunătățiri mai mari aplicând antrenamentul combinat 

(Adams și colab., 1992; Fatouros și colab., 2000), alte studii au conclus că antrenamentele au 

fost la fel de eficiente folosind ambele metode de formare (Ford și colab., 1983; Bauer și 

colab., 1990; Lyttle et al., 1996; Arabatzi și colab., 2010; McKinlay și colab., 2018). 

 În cercetarea noastră, am încercat să combinăm toate aceste trei elemente (pliometrie 

+ sprint + rezistență) și să le modificăm în funcție de obiectivul nostru (creșterea vitezei) și în 

funcție de caracteristicile și limitările grupului țintă (juniori de 14-16 ani).  

 

Concluziile studiului preliminar 

 

Prima ipoteză a cercetării noastre experimentale (ipoteza pilot) se confirmă. Aceste 

rezultate ne motivează, în continuare, și extinderea cercetării, precum ne servesc și ca baza 

cea mai importantă a cercetării personale.  

 S-au înregistrat îmbunătățiri statistic semnificative la majoritatea itemilor studiați:   

Arrowhead Agility Drill test – în cele patru forme (cu minge, fără minge, stânga, 

dreapta), testarea vitezei pe distanţa de 30 m – sprint în linie dreaptă, Chestionarul DASS 

(Depresie, Anxietate și Stres).  
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PARTEA A III-A 

CAPITOLUL VII. CERCETARE PERSONALĂ PRVIND DEZVOLTAREA 

APTITUDINILOR PSIHOMOTRICE ALE SPORTIVILOR PENTRU 

ÎMBUNĂTĂȚIREA PERFORMANȚEI SPORTIVE 

 

Scopul cercetării experimentale 

 

 Scopul cercetării noastre este alcătuirea unui plan de intervenție prin aplicarea căruia 

vom reuși să creștem viteza de deplasare și nivelul de coordonare al sportivilor. Dorim să 

testăm și să analizăm rezultatele obținute, după care să putem prezenta concluziile antrenorilor 

de fotbal și tuturor celor interesați în eficientizarea și actualizarea metodelor de antrenament 

sportiv în fotbalul pentru juniori.   

Ipotezele cercetării 

 Ipoteza noastră presupune că implementarea unui program special de intervenție în 

pregătirea profesională a sportivilor are ca rezultat creșterea vitezei și a coordonării, precum 

și amelirorarea aspectelor psihologice. 

Obiectivele cercetării 

- Construirea unui program de intervenție focalizat pe atingerea scopurilor propuse (și 

anume: creșterea vitezei de deplasare, dezvoltarea coordonării, îmbunătățirea stării 

psihice);  

- Implementarea acestui program în cadrul planului anual de pregătire a sportivilor, cu 

un impact pozitiv maxim posibil;  

- Obținerea unor rezultate îmbunătățite în urma implementării planului de intervenție, 

rezultate care ne vor permite să formulăm alternative mai eficiente pentru componentele 

programului de pregătire sportivă a jucătorilor de fotbal.  

 

Loturile de subiecți 

 

La cercetarea experimentală au participat un număr de 40 de subiecți, de sex masculin, 

născuți în anul 2004, 20 de sportivi făcând parte din lotul de control (de la Clubul „Sticla 

Arieșul” Turda) și 20, din lotul experimental (de la Academia de Fotbal „Universitatea Cluj-

Luceafărul”). 
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Organizarea cercetării 

Am realizat un studiu longitudinal, cercetarea experimentală s-a desfășurat pe o 

perioadă de 12 luni și a constat în:  

- Desfășurarea programului de intervenție; 

- Măsurările inițiale și cele finale ale testelor fizice și aplicarea chestionarelor psihologice 

(prezentate la Capitolul VIII); 

- Supravegehera antrenamentelor în respectarea cerințelor planului de intervenție; 

- Monitorizarea schimbărilor fizice sau morale și a reacțiilor apărute pe parcurs din partea 

sportivilor;  

- Colectarea și interpretarea datelor; 

- Formularea concluziilor; 

 

Planul de intervenție din cadrul cercetării experimentale 

 

Elementele planului de antrenament propus în cercetarea experimentală sunt o completare a 

planului inițial (din studiul-pilot). Acest plan are o complexitate mai ridicată, în vederea 

creșterii vitezei, din punctul de vedere al capacităților coordinative, precum și o gamă mai 

variată și focusată de exerciții potrivite pentru realizarea combinațiilor tehnice, în vederea 

atingerii unei performanțe sportive mai bune:  

1. Exerciții, jocuri pentru coordonare, agilitate: Suveică în X, Careu (30 x 12 m + 

coridor-2 m) , 7x1 Atac (Grupa I), Atac din linia a 2-a, Joc 7x5, Joc în 3 zone - 10x10+2 

portari 

În construirea planului nostru am încercat să ținem cont de aceste aspecte. Având în vedere și 

faptul că cele mai bune antrenamente pentru creșterea vitezei sunt antrenamentele de 

rezistență, pliometricele, sprinturi cu îngreunări și sprinturi cu schimbări de direcție (Cronin, 

Hansen, 2006; Delecluse, 1997; Martinez-Valencia și colab., 2015), am adaptat aceste 

exerciții la nevoile grupului țintă, și anume, la cele ale sportivilor cu vârsta cuprinsă între 14 

și 16 ani.  

2 Exerciții pliometrice pentru creșterea vitezei de deplasare 

3. Exerciții de sprint pentru creșterea vitezei și a rezistenței în regim de viteză  
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4. Exerciții pentru îmbunătățirea aspectelor psihologice implicate în randamentul 

performanțial: mediație, vizualizarea imaginativă controlată, imagistica și repetiția 

mentală a sarcinilor 

Metodele de antrenament aplicate în planul anual de pregătire 

 

 În perioadele precompetiționale, vom folosi metoda tradițională de pregătire, care 

presupune antrenarea separată a părților  fizice, tehnice și tactice. 

 În perioadele competiționale, vom introduce progresiv metoda integrată, adică, vom 

insista pe antrena părții fizice prin mijloace specifice, dar nu vom renunța în totalitate la 

metoda tradițională. În această fază de dezvoltare, este esențial să formăm o bază solidă atât 

în pregătirea fizică, cât și în cea tehnică a viitorilor fotbaliști. 

Testele ne vor da posibilitatea să depistăm deficiențele fiecărui individ, iar metoda tradițională 

ne oferă posibilitatea de a remedia, prin antrenament, aceste neajunsuri și de a monitoriza mai 

exact progresul jucătorilor. Din cauza faptului că jucătorii, la această vârstă, sunt predispuși 

la  acumularea de oboseală cronică, care duce la supraantrenament, vom alterna microcilurile 

de acumulare, dezvoltare cu cele de descărcare, pentru a da timp supracompensării să-și 

facă efectul.  

 

Teste fizice și instrumente de măsurare folosite în cercetarea experimentală 

 

Testul 1. Testarea vitezei pe o distanță de 30 m – sprint în linie dreaptă. Testarea s-a efectuat 

cu instrumentul Micogate Witty Manager System (descrierea integrală a echipamentului se 

regăsește în cadrul studiului preliminar). 

Testul 2. Săritură în lungime de pe loc (SLL) Măsurarea s-a efectuat cu Micogate Witty 

Manager System.  

Testul 3. Analiza computerizată a mișcărilor prin testările Run, Jump, Walk (Alergare, 

Săritură în înălțime, Mers), măsurări care s-au realizat cu ajutorul instrumentului de 

evaluare BTS G-Walk, tehnologie pe care o vom prezenta în subcapitolul 7.7.1.  

a. Alergare (Run)  - s-a realizat prin sprint de 10 m, în linie dreaptă, și s-au măsurat: consumul 

de energie, viteza medie, lungimea pasului, faza de sprijin, viteza de propulsie. Măsurarea s-

a efectuat cu aparatul BTS G-Walk, tehnologie pe care o vom prezenta în subcapitolul 7.7.1. 
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b. Săritură în înălțime (Jump) – s-a realizat prin măsurarea unei singure sărituri în înălțime, 

cu ambele picioare, urmărindu-se următoarele aspecte: înălțimea, viteza maximă, viteza de 

desprindere. Măsurarea s-a efectuat cu aparatul BTS G-Walk, tehnologie pe care o vom 

prezenta în subcapitolul 7.7.1. 

c. Mers (Walk) – s-a realizat prin mers, 10 m, la pas, și s-au măsurat: viteza de mers și faza 

de sprijin. Măsurarea s-a efectuat cu aparatul BTS P-Walk 

 

Echipamentul de evaluare BTS G-Walk 

 

 Sistemul BTS G-Walk este un sistem wireless, constând într-un senzor inerțial, 

compus dintr-un accelerometru triaxial, un senzor magnetic și un giroscop triaxial, care se 

poziționează pe vertebra L5, permițând o analiză funcțională a mersului.  

 

 

Fig.2. Senzor inerțial BTS G-Walk 

 

 

Echipamentul de evaluare BTS P-Walk 

 

 Sistemul BTS P-Walk este compus dintr-o singură platformă senzorială, care are în 

componență 2300 de senzori de tip rezistiv, ce permit evaluarea modului în care sunt 

distribuite presiunile și forțele plantare, atât în faza statică, cât și în faza dinamică (în timpul 

mersului). Sistemul permite obținerea de informații cantitative, despre suportul plantar static 

și dinamic, informații care ne ajută să identificăm supraîncărcările plantare, rotațiile și 

asimetriile posturale. 
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Fig.3. Platforma sensorială BTS P-Walk 

 

Teste psihologice aplicate în cercetarea experimentală 

 

 

 Evaluare psihologică SPM (Scala Persistenței Motivaționale) 

 

 Evaluarea psihologică SPM se compune din 3 factori: urmărirea pe termen lung a 

scopurilor  (LTPP - Long Term Purposes Pursuing); urmărirea sarcinilor curente (CPP - 

Current Purposes Pursuing) și recurența scopurilor neatinse (RUP – recurrence of unattained 

purposes). 

Chestionar ASSI: auto-depreciere (A), infatuare (I) și stima de sine normală (SN) 

 ASSI Chestionarul (auto-depreciere, stima de sine, infatuare) este un test standardizat 

pentru evaluarea stimei de sine ca trăsătură individuală. Dacă există dovezi, se poate stabili 

un „eu normal” (cu valori mai mici sau mai mari), se pot accentua și defini dimensiunile: auto-

deprecierea și infatuarea. 
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CAPITOLUL VIII. PRELUCRAREA STATISTICĂ A REZULTATELOR 

CERCETĂRII EXPERIMENTALE 

 

Centralizatorul testelor fizice folosite: 

 
Tabel 5.  Testele și instrumentele folosite în cercetarea experimentală 

Indicatorul analizat Procesul de testare Aparatul/echipamentul 

cu care a fost măsurat 

Alergare (Run) (consum de 

energie, viteza medie, 

mărimea pasului, faza de 

sprijin, propulsia) 

10 m alergat BTS G-Walk (sensorul 

inerțial) 

Săritură (Jump) (înălțime, 

viteza maxima, viteza de 

desprindere) 

1 săritură în înălțime BTS G-Walk (sensorul 

inerțial) 

Mers (Walk) (faza de sprijin, 

viteza de mers) 

mers 10 m la pas BTS G-Walk (sensorul 

inerțial) 

Analiza dinamicii pasului - 

Dynamic analyses of the step 
(forța maximă, timpul de 

contact cu solul) 

mers 10 m la pas, 1 pas pe 

platforma sensorială 

BTS P-Walk (platformă 

sensorială) 

Testarea vitezei pe o distanță 

de 30 m 

sprint în linie dreaptă Tehnologia Microgate 

Witty Manager System 

Săritură în lungime de pe loc 

(SLL) 

Săritură de pe loc cu pornire la 

liber 

Tehnologia Microgate 

Witty Manager System 

 

Analiza descriptivă ai indicatorilor antropometrici 

 

Indexul de masă corporală este un indicator oficial de calculare a greutății corporale 

ideale pentru o înălțime dată. Întrucât indicele de masă corporală ajută la stabilirea grupei de 

greutate în care se încadrează o persoană.  

Din rezultatele obținute de noi, observăm că acest îndex (IMC) a fost aproape la fel la 

toți subiecții măsurați, așadar toți se încadrează în aceeași categorie de greutate 
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Fig. 4. Indicatori antropometrici la loturile studiate – testarea finală 

 

Aceste rezultate ne asigură că cele două loturi au fost identice (sau fără diferențe 

semnificative) din punctul de vedere al indicilor antropometrici, ceea ce este un aspect foarte 

important și de dorit în procesul și argumentele de validare a rezultatelor obținute la testările 

fizice.  

Rezultatele testărilor fizice și analiza statistică 

 

Rezultatele testărilor Run, Jump, Walk (Alergare, Săritură în înălțime, Mers) 

 

Testele fizice efectuate și indicatoarele studiate: 

 Alergare – consum de energie, viteza medie, mărimea pasului, faza de sprijin: picior stâng 

şi picior drept, propulsia: picior stâng şi picior drept (T1 şi T2); 

 Săritură – înălțimea, viteza maximă, viteza de desprindere (T1 şi T2); 

 Mers – faza de sprijin: picior stâng şi picior drept, viteza de mers (T1 şi T2); 

 Dinamic – presiunea maximă: picior stâng şi picior drept, timpul de contact cu solul: picior 

stâng şi picior drept (T1 şi T2). 
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1. Analiza statistică a rezultatelor la testul: Alergare (Run) 

 
Tabel 6. Proba de Alergare – consumul de energie (cal) la loturile studiate şi semnificaţia statistică 

 

Moment Lot Media ES Mediana DS Min Max Semnificația statistică (p) 

T1 
I 583,75 4,719 583,50 21,103 540 615 

0,0558 
I, T1-T2 

II 594,35 12,699 585,00 56,793 486 684 0,4205 

T2 
I 607,75 11,012 606,50 49,247 495 693 

< 0,0001 
II, T1-T2 

II 505,50 15,389 508,50 68,823 410 630 < 0,0001 
 

 

 
Fig. 5. Alergarea – consumul de energie la loturile studiate 

 

Observăm în figura de mai sus, reducerea statistic intens semnificativă a consumului 

de energie. Acest lucru înseamnă că sportivii pot executa aceleași exerciții cu mai puțin efort 

decât înainte de intervenție. Asta poate însemna nu doar o rezistență mai bună la antrenamente, 

ci și o performanță mai bună în situații competiționale, întrucât efectuarea diferitelor acțiunile 

motrice (accelerare, schimbări de direcție, coordonare, etc.) va fi mai puțin afectată de 

oboseala sportivului.  

În ceea ce privește analiza statistică a valorilor vitezei medii (Vm) pentru probe 

neperechi, la momentul T1 nu au fost observate diferenţe statistic semnificative între cele 

două loturi (p > 0,05). La momentul T2 însă, au fost observate valori mai mari, statistic intens 

semnificative (p < 0,01) la lotul II, valoare statistică fiind de 0,0005 
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Tabel 7. Proba de Alergare – viteza medie (km/h) la loturile studiate şi semnificaţia statistică 

 

Moment Lot Media ES Mediana DS Min Max Semnificația statistică (p) 

T1 
I 8,03 0,726 8,34 3,247 3,03 13,33 

0,3583 
I, T1-T2 

II 8,75 0,557 9,28 2,491 3,07 12,02 0,0891 

T2 
I 9,46 0,633 10,07 2,832 4,44 14,29 

0,0005 
II, T1-T2 

II 12,04 0,281 11,54 1,258 10,40 15,72 < 0,0001 
 

 

 
Fig. 6. Proba de alergare – viteza medie la loturile studiate 

  

 Observăm și aici aceeași tendință: membrii lotului experimental și-au mărit 

semnificativ viteza, inclusiv la nivel individual, la testarea finală față de testarea inițială. 

La analiza statistică a valorilor mărimii pasului (MP) pentru probe neperechi, în momentul 

T1 nu au fost observate diferenţe statistic semnificative între cele două loturi (p > 0,05). La 

momentul T2 au fost observate valori mai mari, statistic foarte semnificative (p < 0,01) la 

lotul II, valoarea statistică fiind mai mică de 0,0001. 

 

Tabel 8. Proda de Alergare – mărimea pasului (m) la loturile studiate şi semnificaţia statistică 

 

Moment Lot Media ES Mediana DS Min Max Semnificația statistică (p) 

T1 
I 1,26 0,076 1,24 0,339 0,49 1,82 

0,2805 
I, T1-T2 

II 1,29 0,056 1,30 0,249 0,90 1,82 0,8164 

T2 
I 1,38 0,085 1,29 0,382 0,77 2,00 

< 0,0001 
II, T1-T2 

II 1,85 0,050 1,86 0,225 1,54 2,22 < 0,0001 
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Fig. 7. Proba de Alergare – mărimea pasului la loturile studiate 

 

Faptul că lotul experimenatal și-a mărit lungimea pasului atât la probele perechi (p < 

0,001) cât și la probele neperechi (p < 0,01) este un aspect îmbucurător, și poate avea 

consecința directă mărirea vitezei de deplasare cu condiția să se păstreze cadența inițială.  

La analiza statistică a valorilor faza de sprijin (picior drept - Sd şi picior stâng - Ss) 

pentru probe neperechi:  

 

Fig. 8. Alergarea – faza de sprijin la loturile studiate 

 

 Pentru piciorul drept (Sd) - la momentul T1 nu au fost observate diferenţe statistic 

semnificative între cele două loturi (p > 0,05); p = 0,0657, la momentul T2 au fost observate 

valori mai mari, statistic foarte semnificative (p < 0,01) la lotul II., p = 0,0007pentru piciorul 

stâng (Ss) - nu au fost observate diferenţe statistic semnificative între cele două loturi (p > 

0

0,5

1

1,5

2

2,5

T1 T2 T1 T2

Lot I Lot II

Mediana 25% - 75% Minima - MaximaMediam

0

5

10

15

20

25

30

35

T1 T2 T1 T2 T1 T2 T1 T2

Lot I Lot II Lot I Lot II

Sd Ss

Mediana 25% - 75% Minima - MaximaMedia% 



 

 

30 

0,05) nici la momentul T1, valoarea semnificația statistică fiind de  0,9542  nici la momentul 

T2 cand valoarea p s-a ridicat la 0,7009, peste pragul de semnificație. 

 

2. Analiza statistică a rezultatelor la testul: Săritură (Jump) 
 

La analiza statistică a valorilor înălţimii (H) pentru probe neperechi, la momentul T1 nu au 

fost observate diferenţe statistic semnificative între cele două loturi (p > 0,05), p = 0,5688. La 

momentul T2 au fost observate valori mai mari, statistic foarte semnificative (p < 0,01) la lotul 

II, p = 0.005. Acest rezultat ne arată că lotul experimental în urma planului aplicativ de 

interevnție a evoluat mai bine față de lotul de control, înregsitrând la testarea finală o valoare 

mai mare la săritura în înălțime, media acestor valori fiind de 34.34 

 

Tabel 9. Săritura – înălţimea (cm) la loturile studiate şi semnificaţia statistică 

 

Moment Lot Media ES Mediana DS Min Max Semnificația statistică (p) 

T1 
I 29,81 1,102 28,50 4,928 20,60 39,10 

0,5688 
I, T1-T2 

II 30,82 1,148 32,60 5,133 21,60 38,40 0,5087 

T2 
I 30,54 1,034 29,90 4,623 23,70 39,80 

0,005 
II, T1-T2 

II 34,34 0,742 33,50 3,320 30,50 42,70 0,0258 

 

 
 

Fig. 9 Săritura – înălţimea la loturile studiate 

 

La analiza statistică a valorilor vitezei maxime (Vmax) pentru probe neperechi, la 

momentul T1 nu au fost observate diferenţe statistic semnificative între cele două loturi (p > 

0,05), p = 0,0951. La momentul T2 au fost observate valori mai mari, statistic intens 

semnificative (p < 0,001) la lotul II. Așadar, lotul experimental și-a mărit semnificativ viteza 

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

T1 T2 T1 T2

Lot I Lot II

Mediana 25% - 75% Minima - MaximaMediacm



 

 

31 

de deplasare față de lotul de control; p = 0,0006, vezi Tabelul 26, valoare marcată cu verde. 

La analiza statistică a valorilor vitezei de desprindere (VD) pentru probe neperechi, 

au fost observate diferenţe statistic semnificative între cele două momente de timp (p < 0,05) 

atât la momentul T1 cât şi la momentul T2. Valoare p la testarea inițială fiind de 0,0298, și la 

testarea finală fiind de 0,0184, valori marcate cu albastru. 

O îmbunătățire a vitezei de desprindere poate însemna a forță de propulsie mai mare 

în timpul alergării. 

3. Analiza statistică a rezultatelor la testul: Mers (Walk) 

 

Fig. 10. Simetria și propulsia - imagini BTS G-Walk 
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La analiza statistică a valorilor faza de sprijin (picior drept – SPd şi picior stâng – 

SPs) pentru probe neperechi:  

 pentru piciorul drept (SPd) – la momentul T1 nu au fost observate diferenţe statistic 

semnificative între cele două loturi (p > 0,05) ; la momentul T2 au fost observate 

valori mai mici, statistic semnificative (p < 0,05) la lotul II, p = 0,0139.  

 pentru piciorul stâng (SPs) – la momentul T1 au fost observate valori mai mari, 

statistic intens semnificative (p < 0,001) la lotul II ; la momentul T2 au fost 

observate valori mai mici, statistic semnificative (p < 0,05) la lotul II., p = 0,0164 

 Considerăm că aceste rezultate se datorează planului de interevnție și aceste aspecte 

contribuie la creșsterea stabilității și a echilibrului în timpul deplasării (a mersului). 

La analiza statistică a valorilor vitezei (V) pentru probe neperechi, la momentul T1 au 

fost observate valori mai mici, statistic semnificative (p < 0,05) la lotul II, p = 0,0272. La 

momentul T2 au fost observate valori mai mari, statistic semnificative (p < 0,05) la lotul II, p 

= 0,0151. Asta înseamnă că la testarea finală am putut observa că lotul experimental și-a mărit 

viteza de mers față de lotul de control. 

Tabel 10. Mers – viteza (m/s) la loturile studiate şi semnificaţia statistică 

 

Moment Lot Media ES Mediana DS Min Max Semnificația statistică (p) 

T1 
I 1,16 0,020 1,17 0,091 1,01 1,33 

0,0272 
I, T1-T2 

II 1,08 0,028 1,07 0,126 0,86 1,44 0,7344 

T2 
I 1,14 0,030 1,13 0,136 0,83 1,38 

0,0151 
II, T1-T2 

II 1,30 0,051 1,28 0,230 0,97 1,85 0,0012 
 

 
Fig.11. Mers – viteza la loturile studiate 
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Analiza dinamicii pasului 

 

 
Fig. 12. Presiunea la piciorul drept și stâng – imagini BTS P-Walk 

 

La analiza statistică a valorilor presiunea maximă (picior drept – PMd şi picior 

stâng – PMs) pentru probe neperechi: 

 pentru piciorul drept (PMd) – nu au fost observate diferenţe statistic semnificative 

între cele două loturi (p > 0,05) în niciunul dintre cele două momente de timp 

 pentru piciorul stâng (PMs) – nu au fost observate diferenţe statistic semnificative 

între cele două loturi (p > 0,05) în niciunul dintre cele două momente de timp. 

La analiza statistică a valorilor timpului de contact cu solul (picior drept – Td şi 

picior stâng – Ts) pentru probe neperechi: 

 pentru piciorul drept (Td) – la momentul T1 au fost observate valori mai mari, 

statistic foarte semnificative (p < 0,01) la lotul II; la momentul T2 nu au fost 

observate diferenţe statistic semnificative (p > 0,05) între cele două loturi 

pentru piciorul stâng (Ts) – la momentul T1 au fost observate valori mai mari, statistic foarte 

semnificative (p < 0,01) la lotul II; la momentul T2 nu au fost observate diferenţe statistic 

semnificative (p > 0,05) între cele două loturi, p = 0,1427 
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Tabel 11. Dinamica pasului – timpul de contact cu solul (ms) la loturile studiate şi 

semnificaţia statistică 

 

Moment Lot Media ES Mediana DS Min Max Semnificația statistică (p) 

Td 

T1 
I 760 10,563 765 47,240 640 850 

0,0032 
I, T1-T2 

Td –  

Ts 

I, T1 

II 804,50 7,344 800 32,843 740 880 0,1893 0,9578 

T2 
I 791 12,245 785 54,763 670 880 

0,1427 
II, T1-T2 I, T2 

II 775 8,959 770 40,066 700 850 0,0017 0,5226 

Ts 

T1 
I 761 15,077 770 67,426 590 880 

0,0014 
I, T1-T2 II, T1 

II 819 10,283 820 45,986 710 880 0,0759 0,0797 

T2 
I 783 11,989 780 53,617 670 870 

0,2983 
II, T1-T2 II, T2 

II 765 11,687 770 52,265 700 850 0,018 0,4015 
 

 

 

Fig. 13. Dinamica pasului – timpul de contact cu solul (ms) la loturile studiate 

 

 Măsurările ne arată că nu chiar în toate cazurile s-au observat diferențe statistic 

semnificative la aceste indicatoare. De așteptat ar fi fost să observăm o scădere a timpului de 

contact cu solul la toate probele. Cu toate acestea, așa cum am putut observa la analiza 

statistică a indicatorilor Faza de sprijn și Viteza, rezultatele bune obținute sunt în favoarea 

echipei experimentale, gradul de ameliorare a acestor valori compensând, așadar, și pentru 

indicatorul cu rezultate mai slabe (a timpului de contact cu solul). 

 

Rezultatele testării vitezei pe distanţa de 30m – sprint în linie dreaptă 

 

La analiza statistică a valorilor vitezei pe distanţa de 30m (30m) pentru probe 

neperechi au fost observate diferenţe statistic semnificative între cele două loturi la prima 

repetare (T1), când p a fost de 0,0183,  dar şi la a doua repetare (T2) (p < 0,05), unde p a 
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înregistrat o valoare de 0,01 

Acest rezultat este un alt argument foarte important în formularea concluziilor noastre 

și în validarea planului de interevenție, deoarece creșterea vitezei se numără printre obiectivele 

principale ale cercetării noastre. 

 

Săritură în lungime de pe loc (SLL) 

 

La analiza statistică a valorilor săriturii în lungime de pe loc (SLL) pentru probe 

neperechi nu au fost observate diferenţe statistic semnificative între cele două loturi, nici la 

prima repetare (T1), unde p este egal cu 0,2614, nici la a doua repetare (T2) (p > 0,05), unde p 

este egal cu 0,6323.  

Faptul că la Săritura în lungime nu s-au înregistrat diferențe, deși alte teste au arătat 

îmbunătățiri ale forțelor dinamice, poate însemna faptul că sportivii nu și-au folosit 

corespunzător brațele în timpul săriturii în lungime, iar acest aspect ar fi putut impacta 

rezultatul final în mod negativ. 

Analiza statistică a rezultatelor testelor psihologice 

 

Chestionarul ASSI (autodepreciere, infatuare, stima de sine normală) 

 
La analiza statistică a valorilor pentru autoadepreciere (A) pentru probe neperechi 

au fost observate diferenţe statistic semnificative între cele două loturi la momentul T2 (p < 

0,05), valoarea semnificației statistice fiind de 0,0177, asta însemnând că lotul experimental 

și-a redus seminificativ nivelul de autodepreciere. 

La analiza statistică a valorilor pentru infatuare (I) pentru probe neperechi nu au fost 

observate diferenţe statistic semnificative între cele două loturi nici la momentul T1 şi nici la 

momentul T2 (p > 0,05), la testarea finală semnificația statistică fiind de  0,2966, asta 

înseamnând că planul de intervenție nu a indus modificări în ceea ce privește nivelul de 

infatuare al sportivilor. 

La analiza statistică a valorilor pentru stima de sine normală (SN) pentru probe 

neperechi au fost observate diferenţe statistic semnificative între cele două loturi la momentul 

T2 (p < 0,05), la testarea finală semnificația statistică fiind de  0,0229c eea ce însemnă că lotul 

experimental și-a crescut semnificativ stima de sine în urma intervenției. 
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Tabel 12. Analiza descriptivă a scorurilor chestionarului ASSI și compararea mediilor 

 

Timp Ind Lot  Media ES Mediana DS Min Max 

Semnificaţia 

statistică (p) 
T1 - T2 

T1 

A 
I 5,90 0,5277 5,5 2,3598 1 9 

0,9737 

A 

Lot I 

II 5,90 0,5799 5,5 2,5935 1 10 0,791 

I 
I 6,50 0,3591 6 1,6059 4 10 

0,876 
Lot II 

II 6,40 0,3584 6 1,6026 3 10 0,002 

SN 
I 6,60 0,4724 6,5 2,1126 3 10 

0,9873 

I 

Lot I 

II 6,55 0,5051 6,5 2,2589 3 10 0,2324 

T2 

A 
I 5,60 0,5252 5 2,3486 2 9 

0,0177 
Lot II 

II 3,85 0,3346 3,5 1,4965 1 6 0,3484 

I 
I 6,25 0,3618 6 1,6182 3 10 

0,2966 

SN 

Lot I 

II 6,90 0,3472 6,5 1,5526 5 9 0,8438 

SN 
I 6,55 0,4946 6,5 2,2118 3 10 

0,0229 
Lot II 

II 8,05 0,1983 8 0,8870 7 10 0,0079 
 

 
 

Fig. 14. Itemii chestionarului ASSI la loturile studiate la testarea inițială 

 
 
 

Fig. 15. Itemii chestionarului ASSI la loturile studiate la testarea finală 
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Scala Persistenţei Motivaţionale (SPM) 

 La analiza statistică a valorilor pentru urmărirea pe termen lung a scopurilor 

(LTPP - Long Term Purposes Pursuing) pentru probe neperechi au fost observate diferenţe 

statistic intens semnificative între cele două loturi la momentul T2 (p < 0,001), valoarea 

statistică fiind de 0,0001. 

La analiza statistică a valorilor pentru urmărirea sarcinilor curente (CPP - Current 

Purposes Pursuing) pentru probe neperechi au fost observate diferenţe statistic foarte 

semnificative între cele două loturi la momentul T2 (p < 0,01), semnificația statistică fiind de  

0,0016. 

La analiza statistică a valorilor pentru recurența scopurilor neatinse (RUP – 

recurrence of unattained purposes) pentru probe neperechi au fost observate diferenţe 

statistic intens semnificative între cele două loturi la momentul T2 (p < 0,001), valoarea 

calculată a semnificației statistice fiind de  0,0001. 

La analiza statistică a valorilor scorului persistenţei motivaţionale (PM) acordat pe 

baza celor trei itemi anteriori, pentru probe neperechi au fost observate diferenţe statistic 

foarte semnificative între cele două loturi la momentul T2 (p < 0,01), semnificația statistică 

fiind de 0,0039 

La analiza statistică a valorilor pentru probe perechi au fost observate diferenţe 

statistic foarte semnificative între cele două momente de timp la lotul II (p < 0,001), 

semnificația statistică la testarea finală fiind de 0,002  

 

Tabel 13. Analiza descriptivă a scorurilor chestionarului SPM și compararea mediilor 

 

Timp Ind Lot  Media ES Mediana DS Min Max 

Semnificaţia  

statistică (p) 
T1 - T2 

T1 

PM 
I 3,50 0,3940 3 1,7622 1 8 

0,1404 

PM 

Lot I 

II 4,50 0,5052 4 2,2595 1 9 0,2958 

LTPP 
I 3,40 0,4554 2 2,0365 1 8 

0,4091 
Lot II 

II 3,70 0,3980 3 1,7800 2 8 0,002 

CPP 
I 4,80 0,4449 4,5 1,9894 2 8 

0,9387 

LTPP 

Lot I 

II 4,80 0,3947 5 1,7652 2 8 > 0,9999 

RUP 
I 2,90 0,4286 2 1,9167 1 8 

0,3318 
Lot II 

II 3,60 0,5099 3,5 2,2804 1 8 < 0,0001 

T2 PM 
I 4,50 0,4894 4 2,1885 1 9 

0,0039 CPP 
Lot I 

II 6,35 0,3015 6 1,3485 4 8 > 0,9999 



 

 

38 

LTPP 
I 3,40 0,4065 2,5 1,8180 1 7 

0,0001 
Lot II 

II 6,45 0,3202 6 1,4318 3 9 0,0004 

CPP 
I 4,85 0,4369 5 1,9541 2 8 

0,0016 

RUP 

Lot I 

II 6,80 0,3044 7 1,3611 4 9 0,3125 

RUP 
I 3,50 0,5306 2 2,3731 1 8 

0,0001 
Lot II 

II 6,85 0,2927 7 1,3089 4 9 < 0,0001 
 

 
 

Fig. 16 Itemii SPM la loturile studiate la testarea inițială 

 
 
 

Fig. 17. Itemii SPM la loturile studiate la testarea finală 

 

Figurile de mai sus ilustrează modificările apărute la itemii chestionarului SPM la 

testarea inițială (T1) și la testarea finală (T2). 
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Discuții 

 

 Pe lângă abilitățile tehnice specifice fotbalului, cunoștințele tactice individuale și de 

echipă și nivelurile deosebit de adecvate de fitness fizic constituie premise importante pentru 

succesul în fotbal (Stolen și colab., 2005). Mișcările de fotbal tipice, cum ar fi săritura, 

sprintul, șutul sau schimbarea rapidă a direcțiilor necesită un nivel ridicat de pregătire fizică 

(Meylan și Malatesta, 2009). Aceste acțiuni sunt cruciale pentru o performanță optimă, nu 

numai la adulți (Faude și colab., 2013), dar și în fotbalul pentru tineri (Thomas și colab., 2009; 

Marques și colab., 2013; Michailidis și colab., 2013; Sohnlein și colab., 2014), chiar dacă 

reprezintă doar un procent mic, dar deseori decisiv, din timpul total al meciului. Prin urmare, 

identificarea metodelor eficiente de antrenament pentru a optimiza performanța este vitală, în 

special la jucătorii de fotbal juniori. 

 

Concluziile cercetării experimentale 

 

 Având în vedere creșterea gradului de complexitate a jocului de fotbal din ce în ce mai 

pronunțată, precum și diversitatea tehnico-tactică în continuă dezvoltare, suntem de părere că 

trebuie acordată atenție procesului instructiv-educativ de antrenament al copiilor și juniorilor, 

în vederea adaptării cât mai optime a particularităților lor de dezvoltare la cerințele actuale ale 

jocului și, în felul acesta, la crearea unor viitori fotbaliști mai buni. 

 Cercetarea noastră longitudinală s-a realizat pe o perioadă de 12 luni, timp în care am 

introdus elemente specifice de pregătire sportivă în planul de antrenament al sportivilor de 

fotbal, în vederea creșterii vitezei, a îmbunătățirii capacităților de coordonare, precum și în 

vederea ameliorării aspectelor psihologice. Pentru măsurarea rezultatelor am utilizat teste 

fizice precum Săritură, Alergare, Mers, Analiza dinamicii pasului, Sprint și Săritură în 

lungime de pe loc.  

 Analiza computeriztă a datelor s-a efectuat cu echipamentele BTS G-Walk și BTS-

P Walk. Chestionarul psihologic utilizat a fost Scala Persistenței Motivaționale, testul SPM. 

 Experimentul s-a desfășurat în mare parte conform etapelor de cercetare predefinite, 

neexistând, în decursul acestui an, incidente majore care să pericliteze procesul de intervenție 

sau realizarea testărilor fizice. 
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 Având în vedere că la finalul experimentului cifrele și analiza statistică ne-au arătat că 

sportivii și-au mărit viteza de deplasare, și-au îmbunătățit capacitățile coordonative, și-

au îmbunătățit ciclul de mers și de alergare, și-au crescut forța dinamică, și-au redus 

stresul și și-au mărit persistența motivațională, putem conclude că experimentul nostru și-

a atins scopul și ipotezele noastre s-au confirmat prin îmbunătățirea majorității itemilor 

studiați. 

 

CAPITOLUL IX. CONCLUZIILE GENERALE A CERCETĂRII 

EXPERIMENTALE 

 

 Așa cum am putut observa și la loturile studiului preliminar, în cercetarea noastră 

experimentală la analiza statistică a indicatorilor antropometrici (înalțime, masă corporală și 

indexul de masă corporală) nu s-au observat diferențe statistic semnificative. Ne bucurăm de 

acest aspect, întrucât se consideră că rezultatele măsurate sunt cu atât mai valide cu cât 

caracteristicile membrilor loturilor studiate sunt mai asemănătoare. 

La analizele computerizate ale itemilor viteza maxima, viteza de desprindere, consum 

energie, viteza medie, mărimea pasului, fazele de sprijin (la mers și alergare), propulsia, 

viteza maximă și contactul cu solul, măsurate cu aparatele BTS G-Walk și BTS P-Walk, am 

obținut îmbunătățiri statistic semnificative la aproape toate valorile studiate. 

 Având în vedere toate aceste rezultate (atât cele de la studiul preliminar căt și cele de 

la studiul experimental), putem conclude că ipotezele noastre sunt confirmate - sportivii au 

reușit, cu ajutorul planului de intervenție, să-și îmbunătățeasă atât calitățile motrice, cât și cele 

psihologice. Deși planul de intervenție a conținut elemente de îmbunătățire a aspectelor 

psihologice (meditație, imagistică, etc.), considerăm că ameliorările psihice observate se 

datorează și faptului că sportivii și-au îmbunătățit calitățile motrice, fiind astfel mai siguri pe 

ei și având o satisfacție profesională mai mare. Având o viteză mai bună, o agilitate crescută, 

o coordonare îmbunătățită, precum și o stare psihologică stabilă și mai echilibrată, sportivii 

pot deveni niște jucători mult mai eficienți și profesionali, acest aspect sporind șansa de a 

atinge rezultate competiționale mai bune. 

Rezultatele acestui studiu au arătat că un program de antrenament combinat (sprint + viteză 

în regim de rezistență + pliometrie) a fost eficient pentru îmbunătățirea vitezei, a coordonării 

și a forței explozive. Prin urmare, antrenorii de fotbal ar putea aplica acest tip de antrenament, 
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combinat cu antrenamentele de fotbal convenționale, pentru optimizarea beneficiilor acestuia 

și pentru a le transfera în abilități specifice de fotbal pentru a crește performanța de forță 

explozivă jucătorilor de fotbal. 
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