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Introducere

Cele mai bune echipe de fotbal din lume isi desfasoara activitatea dupa metodologii
moderne, in care programele de antrenamente cu exercitii pentru dezvoltarea calitatilor fizice au
un rol fundamental. Valorile rezultatelor obtinute la probele de pregatire fizica la aceste cluburi
sunt superioare fatd de rezultatele obtinute de echipe care nu au un program metodologic de
desfasurare a activitatii de pregatire. In urma cercetirilor, au fost obtinute informatii importante,
care pot sprijini la dirijarea eficienta a pregatirii fizice la fotbal si la elaborarea unor metodologii
de antrenament eficiente. Optimizarea performantelor sportive din fotbal, implica atat dezvoltarea
calitatilor tehnice, tactice, psihologice, dar si a celor fizice (Laursen & Buchheit, 2019, p. 547;
Stolen, Chamari, Castagna, & Wisloff, 2005; Turner & Stewart, 2014). Asemandtor cercetarii
desfasurate de noi, mai multe studii arata ca obtinerea performantelor sportive necesitd antrenarea
unor calitati fizice precum rezistenta aeroba (Castagna, Impellizzeri, Chamari, Carlomagno, &
Rampinini, 2006; Chamari, 2005; Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri, & Coutts, 2011; McMillan,
2005), viteza si agilitatea (Little & Williams, 2005; Murphy, Lockie, & Coutts, 2003), sau
rezistenta in regim de viteza, calitate fizica evaluata prin efectuarea unor sprinturi repetate cu pauze
intre ele, dar si prin rezistenta organismului la eforturile care implicd contractii musculare rapide
pe o durata mare de timp (Baroga, 1984, p. 65; Little & Williams, 2007a).

Existd conceptii de pregétire care au ca obiective principale dezvoltarea calitatilor tehnico-
tactice Tn detrimentul celor fizice. Fotbalul este un sport unde factorul fizic influenteaza
raspunsurile jucdtorilor cu privire la executia tehnica, decizia tacticd sau dorinta de victorie.
Abordarea conceptiei de pregatire intr-un mod integrat, astfel incéat planificarea si periodizarea
pregatirii sa armonizeze toti factorii de antrenament, creeaza premisele formarii unor modele de
jucatori bine pregatiti din toate punctele de vedere, nu doar tehnic sau tactic. Cercetarea stiintifica
a fenomenului fotbalistic poate oferi noi date despre modul de programare a continuturilor de
antrenament. Specialisti ai activitdtii de cercetare din domeniul fotbalistic au afirmat: ,,fotbalul nu
este o stiintd, dar stiinta poate ajuta la imbunatatirea performantei ” (Bangsbo, 2008b, p. 6; Stolen
et al., 2005, p. 502).

In ultimii ani au existat dezbateri cu privire la metodologia de desfisurare a
antrenamentului sportiv n fotbal, de la antrenamentele cu exercitii analitice, unde pregatirea fizica
este factorul principal, la cele structurate din exercitii deschise, globale, bazate pe metoda integrata

care include toti factorii antrenamentului sportiv (Clemente, Martins, & Mendes, 2014).
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Capitolul 1. Antrenamentul in jocul de fotbal la copii si juniori
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1.1. Particularitati ale pregitirii la varsta de 16—18 ani

Aceastd etapd de formare a jucatorului este caracterizatd de o puternicd motivatie a
sportivilor pentru joc si performanta. Sportivii acumuleaza experiente noi, fiind capabili de
realizarea unor performante notabile la nivel de juniori si aproape de a face pasul la competitiile
de seniori. In procesul de pregitire se acorda o atentie deosebitd antrendrii tuturor calitatilor
motrice, fiind o etapa de dezvoltare superioara la nivel fiziologic. Studiul efectuat de Mendez-
Villanueva et al. (2011), la grupa de varsta U 18, aduce date care confirma ca aceasta etapa este
propice pentru Imbunatitirea unor calitati specifice jocului de fotbal, precum viteza maxima,
sprintul sau rezistenta in regim de viteza.

Se recomanda ca antrenorii sd foloseasca in aceastd perioada exercitii pentru dezvoltarea
musculara, a fortei, in vederea dezvoltarii capacitatii anaerobe (Shahidi, Mahmoudlu, Najad Panah
Kandi, & Lotfi, 2012).

Rezistenta aeroba ajunge la potentialul maxim de dezvoltare in jurul varstei de 18 ani, fapt
ce permite dezvoltarea capacitatilor specifice sportului practicat la nivel performantial (lonescu &

Demian, 2007).

1.2. Antrenamentul de tip aerob

ege ey

capacitatea de refacere dupa efort, precum si rezilienta totald a organismului sau a anumitor parti
ale corpului la oboseald, sunt citeva din cele mai importante caracteristici ale rezistentei (Weineck,
2005, p. 15). Acelasi autor delimiteaza capacitatea acroba drept posibilitatea organismului de a
rezista fara aparitia indicatorilor specifici oboselii la eforturi de lunga durata (Weineck, 2005, p.
72).

Pentru fotbalisti, rezistenta de tip aerob constituie o calitate fizicd importantd (Weineck,
2005, p. 16). Astfel, capacitatea aeroba dezvoltata a sportivilor, are efecte pozitive privind
imbunatitirea conditiei fizice generale, optimizarea proceselor de refacere ale organismului,
reducerea erorilor tehnice cauzate de oboseald, diminuarea riscurilor de accidentare, cresterea
rezistentei psihice (Weineck, 2005, pp. 21-22). Energia produsa in regim aerob caracterizeaza
actiunile specifice fotbalului, efectuate la intensitate redusa (mers, alergare in ritm scazut), dar si
pauzele utilizate dupa exercitii desfasurate la intensitate mare (Balsom, Lindholm, Nilsson, &
Ekblom, 1999). Sistemul aerob influenteaza capacitatea de recuperare rapida dupa efort de
intensitate mare, ajutd la o rezistentd mai mare la eforturi sustinute, si de asemenea este factor
decisiv privind dezvoltarea rezistentei la acumularea de lactat peste limita care ofera posibilitatea

de a efectua efort (Reilly, Cabri, & Aradjo, 2005).



Folosirea unor exercitii specifice poate optimiza transportul de oxigen la nivelul
organismului. Alegerea temelor de antrenament, apoi structurarea unor mijloace cu intensitate
medie sau redusd, dar timpul de desfdsurare mai mare, sunt operatiuni specifice pentru

imbunatatirea capacitatii aerobe (Clemente et al., 2014).

1.3. Antrenamentul de tip anaerob

Din productia totald de energie consumantd pe parcursul unui joc de fotbal, energia
anaeroba reprezintd un procent mai mic comparativ cu cea aerobd, dar cu importantd majora.
Exercitiile din antrenament sau actiunile din meciurile de fotbal desfasurate la intensitate ridicata,
precum alergarile de viteza, sprinturile, schimbarile de directie, sariturile, accelerarile,
decelerarile, necesitd producerea energiei de tip anaerob, dezvoltarea acestor abilitati constituind
obiective principale Tn antrenamentele specifice jocului de fotbal (Balsom et al., 1999; Reilly,
2007, pp. 83-84; Stolen et al., 2005, p. 502).

Conform Bangsho (1994), pe parcursul unui joc de fotbal la nivel de elita, durata totala a
efortului de tip anaerob, compus din actiuni de intensitate mare, totalizeaza aproximativ 7 minute,
,acest tip de efort cuprinde aproximativ 19 sprinturi cu o durata medie de 2 secunde” (p. 7). Mohr,
Krustrup, & Bangsbo (2003) au obtinut date care arata numarul de sprinturi, accelerari si
decelerari, efectuate de jucatorii de elitd comparativ cu jucatori de la un nivel inferior, valorile
rezultatelor obtinute evidentiind rolul important al capacitatii anaerobe (C.An) in obtinerea
performantei sportive la fotbal, si chiar individualizarea pe posturi a acestui tip de pregatire.

Eforturile anaerobe, alactacide si lactacide, sunt caracterizate printr-0 intensitate mare, in
care cerinta de oxigen a organismului depdseste aportul de oxigen asigurat de sistemul cardio-
respirator, continuarea activitdtii timp mai indelungat, fara a scddea intensitatea, generand
epuizarea substratului energetic din muschi, acumularea de acid lactic peste limitele normale si
imposibilitatea continudrii efortului (Bota, 2000, pp. 49-56). Datoria de oxigen se plateste dupa
terminarea efortului (Bota, 2000, p. 52). Energia necesara eforturilor anaerobe provine din cele
trei substante: ATP, CP, glicogen, care se descompun fara interventia oxigenului (Bota, 2000, pp.

42-43; Marinescu, 1998, p. 43).



Capitolul 2. Jocurile de fotbal pe teren redus
2.1. Metoda jocurilor pe teren redus in antrenamentul de fotbal

In ultimii ani au existat dezbateri cu privire la metodologia de desfisurare a
antrenamentului sportiv in fotbal, de la antrenamentele care includ exercitii analitice unde
pregétirea fizica este factorul principal, la cele structurate din exercitii deschise, globale care au la
baza metoda integrata care include jocurile de fotbal pe teren redus (Clemente, Martins, & Mendes,
2014).

Existd anumite asemandri conceptuale intre antrenamentul integrat si cel analitic,
traditional, deosebirea principald constand in abordarea tuturor factorilor de antrenament si
folosirea mingii, la cel de tip integrat, in contrast cu tratarea separata a factorilor de antrenament
la cel de tip traditional (Mendez-Villanueva & Delgado-Bordonau, 2012). Folosirea metodei de
tip analitic are drept consecintd dezvoltarea, In mod special, a unei calitati fizice, conform
factorului de antrenament abordat in programul de pregatire. Nivelul scazut de specificitate este
una din limitarile folosirii acestei metode, care trateaza in general, partea de pregatire fizica sau
tactica (Clemente et al., 2014).

In sportul de inaltd performant, efectele exercitiilor fizice sunt imbunatitite atunci cand
stimulii de antrenament sunt similari cu cerintele competitiilor sportive (Turner & Stewart, 2014).
Jocurile de fotbal pe teren redus au fost concepute tocmai pentru a antrena intr-un mod integrat
dezvoltarea abilitatilor tehnico-tactice si calitétile fizice ale sportivilor, in conditii analoage jocului
de fotbal, fiind mai motivante in randul sportivilor pentru dezvoltarea rezistentei specifice
jucatorilor de fotbal (Balsom et al., 1999, p. 29; Gabbet & Mulvey, 2008; Hill-Hass, Coutts,
Rowssel, & Dawson, 2008; Hill-Hass et al., 2011; Rampinini et al., 2007a; Weineck, 2005, p. 90).

Complexitatea jocului de fotbal este abordata in prezent, in sesiunile de antrenament, prin
stabilirea unor obiective specifice, cu scopul de a reduce interactiunea directa antrenor-jucétor si
de a implica sportivul cat mai mult in luarea deciziilor, pastrand caracteristicile si principiile
specifice jocului si temei abordate (Capranica et al., 2001; Gabbett & Mulvey, 2008; Hill-Hass et
al., 2008, 2009, 2009a; Jones & Drust, 2007; Rampinini et al., 2007a).

Studiile arata ca jocurile pe teren redus sunt mai eficiente in dezvoltarea capacitatii de
adaptare a aparatului cardiovascular la eforturi specifice fotbalului, comparativ cu exercitiile
traditionale de pregatire, care implica tipul de efort bazat pe alergare cu intermitenta (Dellal et al.,
2008; Impellizzeri et al., 2006). Metabolismul de tip aerob reprezintd suportul principal al
eforturilor de intensitate medie sau mica din jocul de fotbal, acesta fiind adesea intercalat si cu
efortul de tip anaerob, ca urmare a sprinturilor de inaltd intensitate, schimbarilor de directie,

accelerarilor si decelerdrilor (Bradley et al., 2009; Dellal et al., 2011a,b; Reilly, 2007).



2.1.1. Factori care influenteaza intensitatea efortului in antrenamentele cu jocuri de fotbal
pe teren redus

Abordarea integrata a factorilor de antrenament, prin folosirea jocurilor pe teren redus, dar
si influentele pe care acestea le pot avea in optimizarea performantelor sportive, au dus in ultimii
ani la cresterea popularitdtii acestora atat in practica de antrenament, cat si in cercetarea stiintifica,
chiar dacd sunt dificultati in programarea si planificarea corecta si eficientd a antrenamentelor de
acest tip (Dellal et al., 2011b; Dellal et al., 2011c; Hill-Hass et al., 2009a; laia, Rampinini, &
Bangsbo, 2009; Owen et al., 2004).

In structurarea jocurilor de fotbal pe teren redus, modificarea justificati a anumitor
variabile precum temele si obiectivele lectiei, dimensiunile terenului, densitatea pedagogica a
antrenorului, raportul efort/pauza in cadrul exercitiilor, numarul de atingeri ale mingii, numarul de
jucatori, dimensiunea si pozitia portilor, s-a dovedit ca genereaza transformari importante pe plan
fizic, fiziologic si tehnico-tactic (Aguiar, Gongalves, Botelho, Lemmink, & Sampaio, 2015;
Casamichana & Castellano, 2010; Castagna et al., 2009; Clemente et al., 2014; Dellal et al., 2011b;
Dellal et al., 2011c; Gongalves, Marcelino, Torres-Ronda, Torrents, & Sampaio, 2016; Hill-Hass
etal., 2008; 2009; 2009a; Impellizzeri et al., 2006; Owen, Wong, Paul, & Dellal, 2014; Rampinini
et al., 2007a; Tessitore et al., 2006). Proiectarea activitatilor de antrenament cu jocuri pe teren
redus trebuie sd se facad standardizat, ludndu-se in considerare obiectivele de formare, instruire si

performanta (Hill-Hass, Coutts, Dawson, & Rowsell, 2010; Reilly et al., 2005).

2.1.2. Periodizarea antrenamentelor cu jocuri de fotbal pe teren redus

Periodizarea jocurilor pe teren redus in programele de antrenament optimizeaza
performantele fizice ale jucatorilor (Dellal, Varliette, Owen, Chirico, & Pialoux, 2012; Hill-Haas,
Rowsell, Coutts, & Dawson, 2008; Owen, Newton, Shovlin, & Malone, 2020). Planificarea
programului de pregatire si periodizarea activitatilor propuse, intr-un mod corect si eficient, depind
de cunostiintele antrenorilor privind rdspunsurile fizice si fiziologice ale sportivilor, provocate de
stimulii de antrenament, prin exercitii precum jocurile de fotbal pe teren redus (Clemente et al.,
2014).

Studiile au aratat ca o corecta periodizare a jocurilor pe teren redus in programul de
antrenamente, genereaza obtinerea de performante fizice superioare, comparativ cu urmarea unui
program de antrenamente cu exercitii traditionale (Hammami, Gabbett, Slimani, & Bouhlel, 2017;
Moran et al., 2019).



Capitolul 3. Efortul fizic in jocul de fotbal
3.1. Efortul fizic

Teodorescu (2009) identifica efortul de antrenament ca fiind ,,procesul invingerii
constiente, de cdtre sportiv, a solicitarilor din pregatire pentru perfectionarea fizica, pentru
atingerea unui nivel tehnic si tactic superior, precum si pentru accentuarea factorilor psihici si
intelectuali, ale caror rezultate produc, In mod voit, modificari ale capacitatii de performanta si
adaptarea organelor si sistemelor functionale implicate” (p. 48).
de a elibera prin glicoliza anaeroba sau fosforilare oxidativa energia necesara pentru producerea
unui lucru mecanic cat mai inalt posibil si mentinerea acestuia cat mai indelungat posibil” (p. 110).

Pentru dezvoltarea psihica si morfofunctionald a oricarui individ este nevoie de un proces
congtient de invingere a sarcinilor si cerintelor externe la care este supus organismul, demers care
se realizeaza prin efort (Dragnea & Bota, 1999, p. 184).

La fotbalisti, eficientizarea procesului de antrenament este obiectiv principal si nu

efectuarea efortului fizic pe fond de oboseala (Cometti, 2007, p. 13).

3.2. Sursele de energie ale efortului in fotbal

La nivelul organismului au loc transformari continue, atat de naturd anabolica, cat si
catabolica, substantele vii fiind procesate in compusi simpli precum apa, bioxidul de carbon si
amoniacul, fenomenul fiind reintregit prin aportul substantelor din mediul exterior (Demeter et al.,
1979, p. 206).

Totalitatea modificarilor si reactiilor intre organism si mediul extern, care implica acest
schimb permanent de materie si energie, au loc prin intermediul unui amplu proces, numit
metabolism (Ulmeanu, Demeter, & Obrascu, 1969, p. 97).

Intensitatea din antrenament si joc are ca rezultat cresterea ratei metabolice. Productia de
energie poate fi obtinuta din diferite substraturi atat prin surse aerobe cat si anaerobe (Reilly, 2007,
p. 10; Weineck, 2016, p. 127). Aceasta energie se obtine din alimente, in principal pe baza celor
trei substante organice, glucide, lipide, proteine, avand ca rezultat energia necesara activitatilor
motrice (Ferretti, 2012, p. 33; Wilmore & Costill, 2002, p. 119).

Miscarea este posibild ca urmare a proceselor de transformare a energiei de tip chimic, din
alimente, in energie de tip mecanic (Ferretti, 2012, p. 33). Conceptele teoretice, specifice
fiziologiei, care reflectd aceste transformari, sunt reprezentate de metabolismul energetic (Demeter
etal., 1979, p. 206; Ferretti, 2012, p. 33). Demeter et al. (1979, p. 206), precizeaza ca reactiile de
sinteza si descompunere a substantelor necesare producerii energiei sunt concomitente, deoarece

energia se elibereazd in urma transformarilor chimice care au loc prin metabolismul intermediar.



Dobandirea unor cunostiinte specifice privind metabolismul energetic, eficientizeaza
activitatea de antrenorat, astfel, fiind mai bine intelese mecanismele efortului, oboselii si refacerii
precum si delimitarea performantelor sportivilor in functie de diferite variabile (Ferretti, 2012, p.
33).

3.3. Capacitatea de efort

Mentinerea pe o perioadd cat mai lungd a lucrului mecanic realizat, prin armonizarea
functiilor motorii cu cele vegetative, ca urmare a energiei produse la nivel muscular activ, prin
fosforilare oxidativa sau glicoliza anaeroba, reprezinta capacitatea de efort a organismului (Bota,
2000, p. 80; Dragan, 1989, p. 110). Capacitatea functionald a organismului de a se adapta la efortul
la care este supus 1n antrenamente este fundamentald pentru cresterea capacitatii de efort, parte
componenta a capacitatii de performanta (Bota, 2000, p. 80; Platonov, 2015, p. 184).

Capacitatea fizicd se Tmbunadtateste ca urmare a practicarii sistematice a exercitiilor fizice
care favorizeaza in special dezvoltarea calitatilor motrice si are drept urmare imbunatatirea
functionalitatii organismului si adaptarea la solicitdri superioare, proces care se desfasoara
heterocronic la toate nivelele energetice (Dragan, 1989, pp. 110-111; Marinescu, 1998, p. 36;
Platonov, 2015, p. 98).

Diferentiem capacitatea anaerobd de cea aerobd si in functie de substratul energetic
degradat si locul de desfasurare al reactiilor biochimice, la nivel intracitoplasmatic cele anaerobe,

si intramitocondrial cele aerobe (Bota, 2000, p. 81).

3.3.1. Evaluarea capacitatii de efort

Eficienta unui program de antrenamente necesitda planificarea si periodizarea justa a
probelor de evaluare, ludnd In considerare progresul tehnologic si stiintific din fotbalul modern
(Impellizzeri, Rampinini, & Marcora, 2005; Weineck, 2016, pp. 69-70). Obiectivitatea evaluarii
efectelor unui program de pregatire este conditie obligatorie pentru testarea capacitatii de efort a
fotbalistilor, in vederea cuantificarii performantelor sportivilor fiind necesara colectarea unor date
initiale, dar si efectuarea testdrilor corelat cu perioadele de pregatire (Balsom et al., 1999;
Weineck, 2016, p. 70).

Printre problemele dezbatute de cercetare si medicind se numara si evaluarea capacitatii de
efort. Bota & Dragnea (1999) precizeaza ca ,,progresul stiintific si materialul faptic adunat in
ultimele decenii au permis insa obtinerea unor clarificari importante privind conceptia, parametrii
adecvati masurarii si metodele de investigatie” (p. 202).

Este caracteristic jocului de fotbal intercalarea efortului de intensitate mare cu cel de

intensitate micd sau medie, eforturile de tip anaerob alactacid si lactacid alternand cu momentele



de refacere, specifice energogenezei aerobe (Dragan, 1994, p. 415; Swenson & Drust, 2005).
Flexibilitatea, agilitatea, forta, puterea aeroba si puterea anaeroba sunt calitdti fizice specifice
jucatorilor de fotbal si cerintelor fizice si fiziologice ale unui joc de fotbal (Ekblom, 1986; Reilly
& Doran, 2001). Modelul de joc, principiile tactice individuale si colective, dinamica jucatorilor
in teren in functie de postul ocupat, influenteaza performantele fizice si fiziologice ale acestora pe
parcursul unui meci de fotbal si implicit dezvoltarea calitatilor mai sus mentionate (Bangsbo, 1994,
Ekblom, 1986; Reilly, 2003). Evaluarea obiectiva a acestor calitati fizice implica selectarea unor
probe de efort standardizate si validate care sa identifice si masoare strict calitatea motrica propusa

pentru a fi cuantificatda (Weineck, 1998, p. 110).

3.3.2. Teste specifice pentru efortul din fotbal

Planificarea si dirijarea programului de antrenament pe termen scurt, mediu si lung intr-un
mod eficient, este conditionatd de utilizarea testdrilor in structurarea planurilor de pregatire
(Weineck, 1998, p. 110). Un proces de pregatire corect si eficient are la baza date care contin
performantele fizice si fiziologice ale jucatorilor, elemente care oferd posibilitatea de a prognoza
si planifica programul de antrenament pe termen scurt, mediu si lung, dar si de a oferi un feed back
real si motivatie pentru orice jucator (Bangsbo, 1994; Weineck, 1998, p. 110).

Utilizarea testelor de evaluare a capacitatii de efort, faciliteaza obtinerea de informatii in
vederea dirijarii si programarii eficiente a procesului de pregatire. Nivelul de pregatire fizica al
jucatorilor de fotbal poate fi cuantificat prin testari ale capacitatii de efort, avand astfel posibilitatea
de a structura un program particularizat care sa corecteze eventualele carente ale sportivilor
(Reilly, 2007, pp. 153-154).

Cu scopul de obiectivizare a testului de efort utilizat, dar si pentru stabilirea stintifica a
siguri cd raspunsurile fiziologice ale sportivilor, obtinute ca urmare a efortului la care au fost

supusi, se asociazd cu zonele de efort planificate pentru a fi masurate (Weineck, 1998, p. 126).
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Capitolul 4. Cercetare preliminara privind efectele utilizarii jocurilor pe teren redus
in antrenamentul de fotbal asupra capacititii de efort la juniori de 16—18 ani

4.1. Introducere

Necesitatea de a cunoaste si imbunatati nivelul capacitatii de efort la jucatorii de fotbal prin
participarea la un program de antrenamente cu jocuri pe teren redus, constituic o premisa
importantd in demersul propus pentru desfasurarea acestei cercetari. Planificarea unor programe
de antrenament si armonizarea continutului mijloacelor selectate cu obiectivele de dezvoltare

fizica propuse, constituie repere esentiale in vederea desfasurarii acestei cercetari.

Scopul

Scopul acestei cercetari a fost verificarea testelor si echipamentelor care vor fi utilizate in
cercetarea experimentala, precum si a programului de interventie. De asemenea, ne-am propus sa
anlizam efectele unui program de antrenament cu jocuri de fotbal pe teren redus, aplicat pe o

perioada de 5 luni, asupra capacitatii de efort a juniorilor in varsta de 16—18 ani.

Obiective

1. Optimizarea capacitétii de efort a sportivilor care participd la antrenamente cu jocuri de
fotbal pe teren redus.

2. Dirijarea programului de interventie avand ca suport stiintific monitorizarea intensitatii
antrenamentelor prin masurarea frecventei cardiace, folosind tehnologie moderna.

3. Utilizarea si verificarea functionarii tehnologiei moderne in cercetarea desfasurata.

Ipoteza

Prin aplicarea timp de 5 luni, a unui program de interventie cu antrenamente care includ
jocuri de fotbal pe teren redus, putem sa influentam capacitatea de efort, a unor juniori de 16-18

ani.

4.2. Subiecti si metode

Esantionul inclus in studiu a fost constituit dintr-un grup de 34 elevi sportivi de la Liceul
cu Program Sportiv Cetate Deva, toti practicanti ai jocului de fotbal, impartiti in doud grupe -
grupa de experiment si grupa de control. Astfel, fiecare grupa a fost formatd din 17 elevi toti
participanti in competitii la acelasi nivel, in Campionatul Judetean de Juniori la categoria de 16—

18 ani.
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Metodele de cercetare utilizate

Pe parcursul cercetarii am utilizat urmatoarele metode: metoda studiului bibliografic si a
publicatiilor de specialitate, metoda experimentului, metoda testelor, metoda statistica, metoda

masurdrii randamentului subiectilor.

Teste folosite
Descrierea si administrarea testelor
Proba Yo Yo Intermitent Nivel 1 (YYIRTL1)

Cele doua tipuri de test Yo Yo evalueaza capacitatea sportivilor de a efectua in mod repetat
efort maximal (Bangsbo, laia, & Krustrup, 2008a; Bangsbo, 2008b, pp. 103-106; Krustrup et al.,
2003). Pentru cercetarea noastra, am selectat YYIRTL1, o proba validata, conceputa special pentru
jucatorii de fotbal, avand ca obiectiv principal evaluarea capacitatii de efort fizic in zonele aerobe
si anaerobe (Bangsbo et al., 2008a; Bangsbo, 2008b, pp. 103-106; Castagna, Impellizzeri,
Chamari, Carlomagno, & Rampinini, 2006; Gumusdag, Unlu, Cicek, Kartal, & Evli, 2013;
Krustrup et al., 2003). Subiectii au efectuat proba de teren Yo Yo Intermitent Level 1 la inceputul
fiecarei perioade de evaluare, pentru masurarea FCmax, in vederea delimitarii zonelor de efort
specifice fiecarui sportiv, si pentru evaluarea capacitatii acrobe si anaerobe, raportat la variabilele
masurate la aceasta proba.

Prin utilizarea tehnologiei Hosand Gt.a am evaluat capacitatea aeroba prin masurarea
timpului de mentinere in zonele de efort aerobe, si capacitatea anaerobad prin masurarea timpului
de mentinere in zonele anaerobe, conform valorilor FC, indicatori fiziologici raportati de
tehnologia folosita. Proba YYIRTLI ofera posibilitatea analizei unei game largi de parametrii care

redau date despre capacitatea fizicd a sportivilor.

Proba 7x34,2 Bangsbo evaluarea rezistentei in regim de vitezd (RRV)

Inainte de efectuarea acestei probe, subiectii efectueazi o incilzire standardizati formata
din 5 minute de stretching dinamic, 5 minute de exercitii din scoala alergarii si 3 minute de exercitii
de alergare pe distante scurte si medii, cu intermitentd, cu scopul de a pregati organismul pentru
efort, la parametrii optimi Tnceperii probei. Toate evaludrile s-au fost desfasurat pe aceeasi
suprafata, teren de iarba sintetica. Grupa de control a efectuat fiecare proba imediat dupa grupa de
experiment.

Subiectii sunt pozitionati in pozitia de stand cu 50 cm Tnainte de linia de start marcata cu
prima poarta de fotocelule, si sprinteaza pe o distanta de 34,2 metri, dupa primii 10 metri parcursi
schimband directia alternativ stdnga dreapta cu 10 metri, apoi sprint pana la linia de sosire care

este marcata cu a doua poartd de fotocelule. Subiectii sunt indrumati sd continue timp de 25
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secunde cu alergare usoard de revenire pand la linia de start. Antrenorul ofera indicatii verbale
pentru a dirija sportivii, acesta efectuand comanda de ‘gata’ la secunda 23 si comanda de start la
secunda 25 (Bangsbo, 2008b, pp. 89-92). Proba continua pana vor fi efectuate 7 repetari ale
distantei de 34,2 metri. Performanta este monitorizata folosind sistemul de fotocelule Witty Gate
Microgate 2, fiind inregistrati urmatorii parametrii: cel mai bun timp (BT), media celor 7 alergari

de viteza pe distanta masurata (AVT), indicele de oboseala (FI) (Bangsbo, 2008b, p. 90).

Proba Pro Agility 5-10-5 aplicat pentru a evalua viteza si agilitatea

Proba Pro Agility cunoscutd si sub numele de navetda 5-10-5, a fost pentru prima data
structurata si utlizatd folosind protocolul lui Harman, Garhammer, & Pandorf (2000). Aceasta
proba face parte din bateria de teste folosita de Ligile Nationale de Fotbal si Hochei din SUA.
Caracteristicile acestei probe o Incadreaza in categoria probelor de viteza si schimbare de directie

si mai putin in categoria probelor de agilitate (Sayers, 2015).

Utilizarea tehnologiei Hosand G1.a si Witty Gate Microgate 2

In vederea indeplinirii cerintelor specifice unei cercetari stiintifice, dar si pentru validitatea
si obiectivitatea demersului efectuat si a rezultatelor obtinute, am utilizat tehnologia moderna, prin

sistemele Hosand GT.a. si Witty Gate Microgate 2.

Organizarea si desfasurarea cercetarii preliminare

Cele doud grupe de 17 subiecti au parcurs un program de pregatire incepand cu data de
8.07.2019 si panad in data de 22.12.2019. Conform planului anual, programul de pregétire a cuprins
perioada pregatitoare (8.07—1.09), perioada competitionald (2.09—24.11) si perioada de tranzitie
(25.11—22.12).

Ambele grupe au efectuat 4 antrenamente sdptamanale cu joc sambata, in perioada
competitionald. Pentru grupa de experiment a fost introdus un program de interventie care a
cuprins 3 antrenamente saptdmanale al caror continut principal au fost jocurile de fotbal pe teren
redus.

Grupa de control a urmat in aceastd perioada un program de antrenamente cu exercitii
clasice, structurate pentru exersarea elementelor si procedeelor tehnico-tactice sau dezvoltarea
capacitatii de efort.

Ambele grupe au fost supuse la trei probe de efort validate stiintific (YYIRTL1, 7x34,2
Bangsbo, Pro Agility 5-10-5), la fiecare inceput sau sfarsit de perioada de pregatire.

La ambele grupe, planificarea antrenamentelor pe termen scurt, mediu si lung a fost
efectuata respectand atat legitdtile specifice perioadelor de pregatire cat si particularititile de

dezvoltare ale subiectilor, la aceasta varsta.
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Programul de interventie

Pe tot parcursul pregatirii, toti subiectii au participat la 4 antrenamente pe saptaimana, luni,
marti, miercuri si vineri, cu o duratd medie de 90 minute. Fiecare microciclu de antrenament a
cuprins 3 antrenamente saptdmanale, luni, miercuri si vineri, al caror continut principal au fost
jocurile de fotbal pe teren redus. Astfel, programul de interventie a cuprins un total de 54 de
antrenamente, 75% din numarul total al antrenamentelor, ale céror teme au fost desfasurate prin
jocuri de fotbal pe teren redus, in perioada 8.07.2019—29.11.2019.

In vederea eficientizarii pregatirii si a respectirii principiilor de pregitire folosite in
periodizarea antrenamentului sportiv la fotbal, am inserat in fiecare microciclu saptamanal jocurile
de fotbal pe teren redus in zilele de luni, miercuri si vineri, adaptdnd continutul exercitiilor la
volumul si intensitatea specifica perioadei de pregitire. In saptamanile de evaluare nu am folosit
jocurile pe teren redus in microciclul saptamanal.

Jocurile pe teren redus au fost selectate, rationalizate si standardizate pentru a acoperi toate
zonele de efort, aerob, anaerob si mixt. In standardizarea jocurilor de fotbal pe teren redus am
stabilit aceleasi reguli de structurare, in functie de urmatoarele variabile: tema abordata in functie
de momentele jocului, dimensiunile terenului, numarul de jucétori, numarul de atingeri, portile,
dimensiunea si pozitia portilor, raportul efort/pauza, numarul de repetdri, prezenta sau absenta

portarilor, inferioritate si superioritate numerica.

4.3. Rezultate

Rezultatele obtinute la proba YYIRTL1, GE si GC
Testele t pentru esantioane independente si Mann Whitney U ne arata ca la T1 diferentele
dintre mediile (Grafic 1) celor doua grupe la toti parametrii masurati nu sunt semnificative statistic

(Tabelul 1), grupele fiind omogene.

Grafic 1. Compararea mediilor, GE/GC, T1, YYIRTLI, cercetare preliminara
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Tabelul 1. Analiza descriptivd, compararea mediilor si marimea efectului, testul YYIRTLI, in
functie de grupa la T1 (N = 34)

Variabila Grupa Media AS ES Test statistics

t/U* df. Sig. Hedges g
Repetare ch; Eg; iggg gg 1%2 -,690 32 49 25
Timp Final gg &% 223 i:gg g?ggg 2539 32 59 18
S A
Viteza o Egg ﬂ:;g :gi 82 11050 32 33 40
OnZonaAe<81%FCmax ch; Eg; ggi 16573 :1;73 95,50* 32 ,09 59
ONZonaAn>BI%FCmax oo &% gg; i:gg gg 1416 32 16 48

Dupa finalizarea programului de interventie au fost repetate masuratorile, T3 (Grafic 2),
pentru proba investigata, rezultatele fiind, de asemenea, analizate statistic (Tabelul 2). Diferenta
dintre mediile scorurilor la cele doua grupe a fost semnificativa la variabilele: repetare (t =
1,587, df = 32, two-tailed p =,001, g = 1,20), timpul final (t = 3,704, df = 32, two-tailed p =,001,
g =1,24), distanta (t = 3,586, df = 32, two-tailed p =,001, g = 1,20), viteza (U = 107,50, N1 = 17,
N2 = 17, two-tailed p = ,003, g = 1,14) si timpul de mentinere in zona An>81%FCmax (t = -
3,01, df = 32, two-tailed p =,005, g = 1,01); testul Mann Whitney U arata ca nu exista diferente
semnificative statsitic intre scorurile medii inregistrate de cele doua grupe pentru parametrul care
indica timpul de mentinere in zona Ae<81%FCmax (U = 89,50, N1 = 17, N> = 17, two-tailed p =
,058, g =,65).

Grafic 2. Compararea mediilor, GE/GC, T3, YYIRTLI, cercetare preliminara
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Tabelul 2. Analiza descriptivd, compararea mediilor si marimea efectului, testul YYIRTLI, in
functie de grupa la T3 (N = 34)

Test statistics

Variabila Grupa Media AS ES YU df. Sig. Hedges g
Repetare gg g% 1222 gg ig 3569 32 001 1,20
Timp Final gg g% 18(?'1877 igg f’é 3704 32 001 1,24
s S0 SEE B D e g oo
Viteza o gg 12% :g? :éé 6300 32 003 1,14
OnZonaAe<BI%FCIMax o gg g:gi igg :22 89,50 32 058 65
OnZonaAn>81%FCmax oo g% i:ﬁ 1:3‘7) :2(1) 3019 32 005 1,01

Evaluarea RRV proba 7x34,2m Bangsbo, cercetare preliminara

Testul t pentru esantioane independente ne arata ca la T1 diferentele dintre mediile celor
doua grupe (Grafic 3) la parametrii BT si FI nu sunt semnificative statistic (Tabelul 3), grupele
fiind omogene.

Grafic 3. Compararea mediilor, GE/GC, T1, 7x34,2 Bangsbo, cercetare preliminara
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Tabelul 3. Compararea mediilor si marimea efectului, proba 7x34,2 — BT si FI — inaintea aplicarii
programului de interventie (N = 34)

t-test for Equality of Means

Variable Group Mean Std. Deviation t df Sig. Hedges g
GE (N=17) 7,1500 45914
BT GC (N =17) 7,1424 21905 062 32 951 02
GE (N=17) 1,5494 ,46837
Fi GC (N=17) 1,5200 ,28476 221 32 826 09
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Pentru compararea mediilor inregistrate la cele doua grupe, T1, la parametrul AVT s-a
folosit testul Mann-Whitney U, care ne arata ca nu s-au constatat diferente semnificative intre
mediile cele 2 grupe (U = 142,50, N1 =17, N> = 17, two-tailed p = ,945, g = ,05), grupele fiind
omogene si la acest parametru al probei 7x34,2.

Dupa finalizarea programului de interventie au fost repetate masuratorile, T3 (Grafic 4),
pentru proba investigatd, rezultatele fiind, de asemenea, analizate statistic (Tabelul 4). Diferenta
dintre mediile scorurilor la cele doud grupe a fost semnificativa la toate variabilele masurate,
BT (t=-4,192, df =32, p =,000, g = 1,40), AVT (t=-3,373,df =32, p =,002,g = 1,14) si la FI
(t=-2,147,df =32,p =,039, g =,72).

Grafic 4. Compararea mediilor, GE/GC, T3, 7x34,2 Bangsbo, cercetare preliminara
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Tabelul 4. Compararea mediilor si marimea efectului, proba 7x34,2, la sfarsitul programului de
interventie (N = 34)

t-test for Equality of Means

Variable Group Mean Std. Deviation t df Sig. Hedges g
s GMID S e e w w0 e
aro SN EY e e e
v N R A T

Evaluarea vitezei si agilitatii, proba Pro Agility 5-10-5, cercetare preliminara

Testul t pentru esantioane independente ne aratd ca la T1 diferenta dintre mediile celor
doua grupe (Grafic 5), la parametrul timpul final, nu este semnificativa statistic (t = -2,577, df =
32, two-tailed p =,015, g =,50), grupele fiind omogene (Tabelul 5).
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Grafic 5. Compararea mediilor T1/T3, GE/GC, Pro Agility 5-10-5, cercetare preliminara
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Tabelul 5. Compararea mediilor si marimea efectului, proba Pro Agility 5-10-5 — inaintea aplicarii
programului de interventie (N = 34)

t-test for Equality of Means

Variable Group Mean Std. Deviation t df Sig. Hedges g
GE (N=17) 6,15 43
T1PAG Tf GC (N=17) 5.92 46 1,473 32 ,151 ,50

Dupa finalizarea programului de interventie au fost repetate masuratorile, T3 (Grafic 5),
pentru proba investigata, rezultatele fiind, de asemenea, analizate statistic (Tabelul 6). Diferenta
dintre mediile scorurilor la cele doua grupe a fost semnificativa la variabila masurata, timpul

final (t = -2,505, df = 32, two-tailed p =,018, g = ,84).

Tabelul 6. Compararea mediilor si marimea efectului, proba Pro Agility 5-10-5, la sfarsitul
programului de interventie (N = 34)

t-test for Equality of Means

Variable Group Mean Std. Deviation t df Sig. Hedges g
GE (N=17) 5,47 0,43
T3 PAG Tf GC (N =17) 5.86 0,48 -2,505 32 ,018 ,84

4.4. Discutii

Analiza efectuata ca urmare a datelor obtinute in urma evaluarilor arata ca s-au inregistrat
progrese semnificative la grupa de experiment comparativ cu grupa de control.

Rezultatele obtinute de cele douad grupe la evaluarea initiala a probei YYIRTLL, nu
prezinta diferente semnificative intre cele doud grupe la nici unul din parametrii masurati. Spre
deosebire de T1 si T2, rezultatele obtinute la T3 proba YYIRTL1, arata diferente semnificative
statsitic la toti parametrii masurati, in favoarea grupei de experiment, mai putin la parametrul care

indica timpul de mentinere in zona aeroba<81%FCmax.
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Imbunititirea programului de interventie sau cresterea perioadei de desfisurare a
interventiei pot contribui la obtinerea de rezultate semnificative statistic si la parametrul care
indica timpul de mentinere Tn zona aeroba<81%FCmax.

Rezultatele obtinute de cele doua grupe la evaluarile initiale, proba Pro Agility 5-10-5, nu
prezinta diferente semnificative, intre grupe. Timpii obtinuti de cele doud grupe la evaluarile
intermediare si finale ale acestei probe, arata diferente semnificative statistic n favoarea grupei de
experiment. Se demonstreaza astfel, ca antrenamentele cu jocuri de fotbal pe teren redus
imbunatatesc Vviteza si agilitatea.

In cercetarea noastra, am demonstrat ca aplicarea pe termen lung a unui program de
antrenamente cu jocuri de fotbal pe teren redus, in care am modificat variabile precum dimensiunea
terenului sau numarul de jucatori, cu scopul de a antrena zona de efort vizata, imbunatateste viteza
si agilitatea. Aceste calitati fizice au fost cuantificate prin proba Pro Agility 5-10-5, diferenta dintre
scorurile medii ale timpului final inregistrate de sportivii din grupa de experiment, la cele doua
momente masurate (T1/T3), prezentand semnificatie statistica si o marime a efectului mare (t =
14,405, df = 16, p =,001, g = 1,54).

Referitor la proba 7x34,2 Bangsbo, rezultatele obtinute de cele doua grupe la T1, arata ca
nu sunt diferente semnificative intre cele doua grupe la nici unul din parametrii masurati. Dupa o
perioada de 6 saptamani de antrenamente cu jocuri de fotbal pe teren redus pentru grupa de
experiment, respectiv antrenamente cu exercitii clasice pentru grupa de control, nici la T2 nu au
fost inregistrate diferente statistic semnificative la nici unul dintre parametrii cuantificati in cadrul
probei 7x34,2.

Spre deosebire de T1 si T2, rezultatele obtinute la T3, pentru aceeasi proba, arata diferente
semnificative la toti parametrii in favoarea GE. Dupa 13 sdptdmani de antrenamente de la T2 si 19
saptamani de la T1, rezultatele obtinute la T3 aratd diferente semnificative intre performantele
obtinute de cele doud grupe, la toti parametrii masurati. Este demonstrat astfel, ca parcurgerea unui
program corect standardizat de antrenamente cu jocuri de fotbal pe teren redus, pe o perioada mai
lunga de timp, imbunatateste RRV, cuantificata prin proba 7x34,2 Bangsbo.

Singura zona unde nu am obtinut diferente semnificative intre cele doud grupe, a fost la
parametrul minutelor de mentinere in zona aeroba<81%FCmax. Chiar daca au fost diferente in

favoarea grupei de experiment, acestea nu au prezentat semnificatie statistica.

4.5. Concluzii

e Prin verificarea echipamentelor, sistemul Hosand Gta si WityGate Microgate2, in
cercetarea preliminara, am constatat fiabilitatea lor Tn a monitoriza si masura reactiile fizice

si fiziologice ale sportivilor.
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Testele de teren selectate, care acopera toate zonele de efort, dar si datele obtinute in urma
aplicarii acestora, ne-au confirmat eficienta programului de antrenamente cu jocuri de
fotbal pe teren redus.

Rezultatele obtinute la parametrul care evidentiaza capacitatea de efort aeroba a sportivilor
(timpul de mentinere in zona aecroba<81%FCmax) ne semnaleaza necesitatea imbunatatirii,
respectiv a dirijarii programului de antrenamente aplicat in cercetarea preliminara.

Dupa finalizarea programului de interventie, diferenta dintre mediile scorurilor la cele doua
grupe a fost semnificativa statistic, iar marimea efectului mare, demonstrandu-se ca
antrenamentele cu jocuri de fotbal pe teren redus pot fi mai eficiente in dezvoltarea
capacitatii de efort a sportivilor, comparativ cu antrenamentele care contin exercitii clasice.
Ipoteza cercetarii preliminare se confirma fiind create premisele implementarii cercetarii

experimentale.
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PARTEA Ill-a
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Capitolul 5. Cercetare experimentala privind dezvoltarea capacitatii de efort la
juniori de 16 —18 ani prin antrenamente cu jocuri de fotbal pe teren redus

5.1. Introducere

Utilizarea in antrenamentele de fotbal a jocurilor pe teren redus nu a fost o tema suficient
abordatd, dupa cunostintele noastre, in literatura de specialitate de la noi din tard. Din aceste
considerente sunt si putine informatii privind efectele aplicarii jocurilor de fotbal pe teren redus,
dar si putine date despre utilizarea unor teste specifice pentru a evalua eficienta acestora in

optimizarea pregatirii fizice la sportivi de 16—18 ani.

Scopul

Scopul cercetarii a vizat optimizarea performantelor fizice a sportivilor fotbalisti de 16—
18 ani prin parcurgerea unui program de antrenamente cu jocuri de fotbal pe teren redus.
Comparand efectele din punct de vedere fizic si fiziologic, in special asupra jucatorilor care
utilizeaza jocurile pe teren redus in antrenament fata de jucatori care isi desfagoara pregatirea prin
metode traditionale, am urmarit sa crestem nivelul de adaptare al organismului la efortul specific

jocului de fotbal.

Obiective

1. Standardizarea programelor de pregétire pe termen scurt, mediu si lung.

2. Monitorizarea intensitatii in antrenamente folosind tehnologia moderna de masurare a
FC.

3. Analiza continud a datelor obtinute de cele doud grupe si restandardizarea programului
de antrenamente cu jocuri de fotbal pe teren redus, in functie de progresul sportivilor.

4. Imbunitatirea performantelor fizice a sportivilor din grupa de experiment n toate zonele

de efort propuse a fi influentate.

Ipoteza

In aceasti cercetare am plecat de la ipoteza cd participarea subiectilor din grupa de
experiment la un program de antrenamente cu jocuri de fotbal pe teren redus timp de 1 an, va avea
drept consecintd imbunatatirea performantelor fizice in zona efortului aerob, anaerob si mixt.
Utilizarea jocurilor de fotbal pe teren redus in programul de antrenamente va produce efecte in
optimizarea performantelor fizice a sportivilor din grupa de experiment comparativ cu cei din

grupa de control care efectueaza antrenamente cu exercitii clasice.
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5.2. Subiecti si metode

Esantionul inclus Tn cercetare a fost constituit dintr-un grup de 40 elevi sportivi, toti
practicanti ai jocului de fotbal, impartiti in doua grupe, grupa de experiment si grupa de control.
Astfel, fiecare grupa a fost formata din 20 elevi, toti sportivii fiind incadrati conform categoriei de
varsta 16—18 ani.

Toti subiectii participanti la cercetare au fost evaluati medical la cabinetul judetean de
medicina sportiva. Nici unul dintre subiecti nu a prezentat patologii particulare de tip muscular sau
neuromuscular. Pe parcursul cercetarii a fost respectat protocolul medical privind desfasurarea

activitatilor sportive 1n aer liber.

Metodele de cercetare utilizate

Tn cercetarea experimentala am utilizat urmatoarele metode: metoda studiului bibliografic
si a publicatiilor de specialitate, metoda experimentului, metoda testelor, metoda statistica, metoda

masurarii randamentului subiectilor.

Organizarea si desfasurarea cercetdrii experimentale

Cercetarea experimentala a fost planificata pe parcursul unui an calendaristic, continuturile
acesteia fiind periodizate intr-un plan anual de tip biciclu. Cele doud grupe de cate 20 subiecti au
parcurs un program de pregatire incepand cu data de 6.07.2020 pana in data de 20.06.2021. Planul
anual, a fost compus din doua macrocicluri de antrenamente, fiecare desfasurat pe parcursul a 24
de saptamani.

Microciclurile de antrenamente au cuprins 4 antrenamente saptamanale si un joc bilateral
la sfarsitul saptamanii. Din cauza situatiei generate de virusul Sars Cov, competitiile oficiale fiind
sistate pentru sezonul competitional 2020-2021, am planificat la sfarsitul microciclurilor
saptaméanale jocuri amicale bilaterale, pentru a modela programul de antrenamente dupa continutul
specific al fiecdrei etape de pregatire.

Pentru grupa de experiment, 3 din cele 4 antrenamente saptamanale au inclus jocuri de
fotbal pe teren redus, periodizate intre testarile initiale si finale. Grupa de control a urmat in aceasta
perioadd un program de pregatire cu exercitii clasice.

Pe parcursul cercetarii, pentru a evalua performantele fizice ale sportivilor, dar si pentru a
controla si dirija eficient programul de antrenamente, subiectii au fost testati prin 3 probe de efort
validate stiintific, la fiecare Inceput sau sfarsit de perioada de pregatire. Probele de control au fost
planificate respectand perioadele de repaus necesare refacerii substantelor energetice consumate
in urma efortului la care au fost supusi sportivii. Pentru ambele grupe, proba YYIRTL1, a fost

aplicata in fiecare perioadd, la inceputul saptamanilor de evaluare, cu scopul masurarii FCmax si
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a delimitdrii zonelor de efort caracteristice pentru fiecare sportiv, dar si pentru evaluarea

Am utilizat sistemul Hosand Gt.a, pentru a monitoriza intensitatea exercitiilor utilizate in
programul de antrenamente al grupei de experiment, prin masurarea valorilor FC. Atat sistemul de
telemetrie Hosand Gt.a cat si sistemul de cronometrare electronica, fotocelule WityGate Microgate

2 au fost folosite la toate testarile si masuratorile efectuate.

Programul de interventie

Microciclurile de antrenamente urmate de subiectii din grupa de experiment au fost
structurate din 4 antrenamente saptdmanale si un joc bilateral sau amical la sfarsit de saptamana.

Antrenamentele au avut o duratd cuprinsa intre 60 si 110 minute, in zilele de luni, miercuri
si vineri fiind programate antrenamentele cu jocuri de fotbal pe teren redus. Microciclul
saptamanal mai cuprindea un antrenament tehnico-tactic in zilele de marti cu o intensitate de 50-
60% din FCmax. Ambele grupe au avut incluse in programul saptamanal lectii teoretice in zilele
de joi.

Programul de interventie a cuprins n total 107 antrenamente cu jocuri de fotbal pe teren
redus, dintr-un total de 179 de antrenamente desfasurate pe parcursul cercetarii.

In urma analizei datelor obtinute la cercetarea preliminar, unde nu au fost obtinute
diferente statistic semnificative, intre cele doua grupe, la parametrul care indica posibilitatile
aerobe ale sportivilor, la cercetarea experimentala, pe langa perioada mai mare de desfasurare, am
adaugat jocuri de fotbal pe teren redus standardizate pentru a influenta imbunatatirea capacitatii si
puterii aerobe a sportivilor, din grupa de experiment.

Planificarea antrenamentelor si periodizarea continuturilor s-a efectuat respectand legitatile
teoriei antrenamentului sportiv si fiziologiei sportului. Spre deosebire de cercetarea preliminara,
la cercetarea experimentald, In perioada de antrenamente specifica etapei pregatitoare, am inclus
in lectiile de antrenament 2 jocuri de fotbal pe teren redus cu scopul de a dezvolta puterea aeroba
n zilele de luni si am efectuat doar 2 jocuri pentru imbunatatirea capacitatii aerobe. De asemenea
am introdus 1 joc pe teren redus pentru dezvoltarea capacitatii aerobe in zilele de vineri. Au fost
efectuate modificari si in planificarea exercitiilor din perioada competitionalda, comparativ cu
cercetarea preliminard, addugand 1 joc pentru dezvoltarea capacitatii aerobe in zilele de luni,

miercuri §i vineri.
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Procesarea statistica

Analiza si interpretarea rezultatelor au fost efectuate prin programul SPSS, versiunea 23.0,
fiind aplicat pragul de semnificatie p < 0.05. Pentru analiza normalitatii distributiei datelor a fost
folosit testul Shapiro Wilk. Pentru compararea rezultatelor obtinute intre cele doua grupe am
folosit testul parametric t pentru esantioane independente, atunci cand datele au fost distribuite
normal, respectiv testul nonparametric Mann Whitney U, in cazul in care nu a existat o distributie
normald a datelor. Pentru compararea rezultatelor obtinute de fiecare grupa, intre testdri, am
utilizat testul parametric t pentru esantioane perechi, respectiv testul nonparametric Wilcoxon
atunci cand nu a existat o distributie normald a datelor. Rezultatele au fost raportate ca medii si

abateri standard. De asemenea a fost calculata si marimea efectului (Cohen, 1988).

5.3. Rezultate
Rezultatele obtinute la proba YYIRTL1, GE/GC

Testele t pentru esantioane independente si Mann Whitney U ne aratd cd la T1 diferenta
dintre mediile celor doud grupe la toti parametrii masurati (Grafic 6) nu este semnificativa statistic

(Tabelul 7), grupele fiind omogene.

Grafic 6. Compararea mediilor, GE/GC, T1, YYIRTLI, cercetare experimentala
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Tabelul 7. Analiza descriptiva, compararea mediilor si marimea efectului, YYIRTLZ, in functie
de grupa la T1 (N = 40)

Test statistics

Variabila Grupa Media AS ES HU* df. Sig. Cohen d
Repetare g(E: ggg 1222 23 8; 143,5* 38 121 ,28
Timp Final gg ggg g:gé :22 1?1 152,00 38 190 29
Distanta o ggg e 18038,'5276 ig 2 45000 38 31 26
Viteza o ggg 12:8? ig :82 190,00 38 637 12
OnZonaAe<BL%FCmax oo ggg g:ég ;g 13 450 38 655 13
OnZonaAn>81%FCmax oo ggg ;gg gé :ég 13050 38 060 56
VOmax estimat CE(20) 44,73 90 ,20 14500 38 131 26

GC (20) 44,95 69 15

Dupa finalizarea programului de interventie, pentru prima parte a cercetarii, au fost
repetate masuratorile, T3 (Grafic 7), pentru proba investigata, rezultatele fiind, de asemenea,
analizate statistic (Tabelul 8). Diferenta dintre mediile scorurilor la cele doua grupe a fost
semnificativa la toate variabilele masurate: repetare (U = 4,000, N1 = 20, N2 = 20, two-tailed p
=,000, d = 2,96), timpul final (U = 4,000, N1 = 20, N2 = 20, two-tailed p =,000, d = 3,32), distanta
(U =4,000, N1 = 20, N2 = 20, two-tailed p =,000, d = 3,35), viteza (U = 72,00, N1 = 20, N2 = 20,
two-tailed p =,000053, d = 1,63), timpul de mentinere in zona Ae<81%FCmax (U = 82,50, N1 =
20, N2 = 20, two-tailed p=,001, d = 1,21), timpul de mentinere in zona An>81%FCmax (t = 5,625,
df = 38, two-tailed p =,000002, d = 1,78) si VO2max estimat (t = 11,730, df = 38, two-tailed p =
0,000, d = 3,74).

Grafic 7. Compararea mediilor, GE/GC, T3, YYIRTLL, cercetare experimentala
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Tabelul 8. Analiza descriptiva, compararea mediilor si marimea efectului, YYIRTLZ, in functie
de grupa la T3 (N = 40)

Test statistics

Variabila Grupa Media AS ES YU df. Sig. Cohen d
Repetare gg ggg 1228 gg :8; 400~ 38,000 2,96
Timp Final gg ggg 191"2520 gé :12 400 38,000 3,32
Distanta o ggg o ?gé% iggf 400 38,000 3,35
Viteza o ggg 12:‘71(7) gg :82 7200 38 000 1,63
OnZonaAe<BL%FCmax oo ggg 23(1) g; ég 8250 38 001 121
OnZonaAn>81%FCmax oo ggg ;‘:gg 28 13 5625 38 000 178
VOmax estimat CE(20) 4831 18 17 11,730 38,000 3,74

GC (20) 45,80 54 12

La inceputul perioadei de pregatire din a doua parte a cercetarii, sportivii au fost din nou
evaluati, T4 (Grafic 8), diferenta dintre mediile celor doud grupe prezinta semnificatie statistica
(Tabelul 9), doar la parametrul care indica timpul de mentinere in zona Ae<81%FCmax (U =
77,00, N1 = 20, N2 = 20, two-tailed p = ,001, d = 1,33). La toti ceilalti parametrii masurati
rezultatele Tnregistrate nu prezinta diferente semnificative intre scorurile medii ale celor doud

grupe.
Grafic 8. Compararea mediilor, GE/GC, T4, YYIRTLI, cercetare experimentala
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Tabelul 9. Analiza descriptiva, compararea mediilor si marimea efectului, YYIRTL1, in functie
de grupa la T4 (N = 40)

Test statistics

Variabila Grupa Media AS ES HU* df. Sig. Cohen d
Repetare g(E: ggg 1?33 gé 8; 133,50* 38 ,068 73
Timp Final gg ggg gg; gg gg 13350 38 068 75
Distanta o ggg e m:gg gé o 13350* 38 068 72
Viteza o ggg 12:‘2‘3 gg :82 15000+ 38 096 57
OnZonaAe<BL%FCmax oo ggg g:gi gg 12 7700 38 001 1,33
OnZonaAn>81%FCmax oo ggg gzig :gi 5’ 15350 38 208 42
VOmax estimat o ggg jg:‘;g gg ;2 13350 38 068 73

Dupa finalizarea programului de interventie, la sfarsitul cercetarii, au fost efectuate
masuratorile, T6 (Grafic 9), pentru proba investigata, rezultatele fiind, de asemenea, analizate
statistic (Tabelul 10). Asa cum arata testele t pentru esantioane independente si Mann Whitney
U, diferenta dintre mediile scorurilor la cele doua grupe a fost semnificativa la toate variabilele
masurate: repetare (t =9,771, df = 38, two-tailed p =,000, d = 3,08), timpul final (U = 7,500, N1
= 20, N2 = 20, two-tailed p =,000, d = 3,23), distanta (t = 10,214, df = 38, two-tailed p =,000, d
= 3,23), viteza (U = 40,00, N1 = 20, N2 = 20, two-tailed p =,000003, d = 2,20), timpul de mentinere
in zona Ae<81%FCmax (U = 32,50, N 1= 20, N2 = 20, two-tailed p = ,000006, d = 1,78), timpul
de mentinere in zona An>81%FCmax (t = 7,395, df = 38, two-tailed p =,000, d = 2,34), VO2max
estimat (t = 10,130, df = 38, two-tailed p =,000, d = 3,21).

Grafic 9. Compararea mediilor, GE/GC, T6, YYIRTLL, cercetare experimentala
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Tabelul 10. Analiza descriptiva, compararea mediilor si marimea efectului, YYIRTLL, in functie
de grupa la sférsitul cercetarii, T6 (N = 40)

Test statistics

Variabila Grupa Media AS ES YU df. Sig. Cohen d
Repetare gg ggg %:gg gg :g? 9771 38 000 3,08
Timp Final gg ggg ﬁ:gf gg ié 75004 38 000 3,23
Distanta o ggg e 1918415831 gg% 97710 38  ,000 3,23
Viteza o ggg 12‘;’2 gg :gg 4000 38 000 2,20
OnZonaAe<BL%FCmax oo ggg g% gg ﬁ 3250~ 38 000 178
OnZonaAn>81%FCmax oo ggg g:gg ;g % 7305 38 000 2,34
VOmax estimat CE(20) 5106 ,96 21 10130 38,000 321

GC (20) 48,16 84 18

Pentru analiza efectului programelor de interventie asupra subiectilor din cele doua grupe
s-au comparat mediile inregistrate de subiecti intre cele sase momente ale studiului folosind teste
in conformitate cu distributia datelor.

La grupa de experiment, pentru variabila distanta (Grafic 10), testul Wilcoxon (Tabelul 11)
arata ca exista diferente semnificative statistic intre testari la toate momentele masurate: T1/T2 (Z
= -3,354, two-tailed p = ,001, d = 1,67), T2/T3 (Z = -3,931, two-tailed p = ,000085, d = 2.81),
T1/T3 (Z = -3,926, two-tailed p =,000086, d = 2.81), T4/T5 (Z = -3,854, two-tailed p = ,000116,
d =4,19), T5/T6 (Z =-3,931, two-tailed p =,000085, d = 3,22), T4/T6 (Z = -3,926, two-tailed p =
,000086, d = 4,97), T1/T6 (Z = -3,929, two-tailed p =,000085, d = 6,75).

Grafic 10. Compararea mediilor, GE, YYIRTL1, variabila distanta, cercetare experimentala
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Tabelul 11. Compararea mediilor si marimea efectului, YYIRTL1, variabila distanta, grupa
experiment (N = 20)

Paired Samples Statistics? Test Statistics?®
Pair Variable Mean Std. Deviation Z Sig. 2-tailed Cohend
ST R
iz Dl A SR g w0 om
s Lot SR Wi ewe oo
SIS v I S O T
ars Dol DR e Aer oo a2
s Tdm Lm0 age me a
A A N R

Note: a. GE; b.Wilcoxon Signed Ranks Test; c. Based on positive ranks

Pentru variabila care indicd timpul de mentinere in zona Ae<81%FCmax (Grafic 11),
testele Wilcoxon si t pentru esantioane perechi arata ca exista diferente semnificative statistic intre
testari la toate momentele masurate (Tabelul 12): T1/T2 (t =-2,711, df = 19, two-tailed p = ,014,
d=,92), T2/T3 (t =-5,378, df = 19, two-tailed p =,000034, d = 1,19), T1/T3 (t = -6,222, df = 19,
two-tailed p =,000006, d = 2,03), T4/T5 (Z = -2,377, two-tailed p = ,017, d = ,77), T5/T6 (Z = -
3,402, two-tailed p =,001, d = 1,21), T4/T6 (t = -7,324, df = 19, two-tailed p =,000, d = 1,99),
T1/T6 (t =-11,074, df = 19, two-tailed p =,000, d = 3,18).

Grafic 11. Compararea mediilor, GE, YYIRTL], variabila zona aecroba<81%FCmax, cercetare

experimentala
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Tabelul 12. Compararea mediilor si marimea efectului, YYIRTL1, variabila On
zonaAe<81%FCmax, grupa experiment (N = 20)

Paired Samples Statistics Paired Samples Test®?
Pair Variable Mean Std. Deviation  t3/zb df Sig. 2-tailed  Cohen d
PANL 1 OnsonaecslnFCmex 58315 e 2T 19 ou 92
0,
e LOWSBT S 198 e w0
0,
s DomRUTE S8 TR m o w o
I
ws OMMASUE S8 % o » om
e JIOMURIECR B me n om0
o LOEEASNEM  SHE BE ame s w0

Note: a.t-test; b.Wilcoxon Signed Ranks Test.

Testul t pentru esantioane perechi (Tabelul 13) arata ca pentru variabila care indica timpul
de mentinere in zona An>81%FCmax (Grafic 12), exista diferente semnificative statistic intre
momentele: T2/T3 (t = -13,632, df = 19, two-tailed p =,000, d = 2,89), T1/T3 (t = -13,667, df =
19, two-tailed p =,000, d = 3,41), T4/T5 (t =-7,337, df = 19, two-tailed p =,000, d = 2,12), T5/T6
(t =-11,694, df = 19, two-tailed p =,000, d = 2,42), T4/T6 (t = -16,418, df = 19, two-tailed p =
,000, d = 4,18), T1/T6 (t = -19,581, df = 19, two-tailed p = ,000, d = 6,67); acelasi test arata ca
rezultatele inregistrate intre momentele T1/T2, nu prezinta diferente semnificative (t = -1,415, df

=19, two-tailed p =,173, d = ,47).

Grafic 12. Compararea mediilor, GE, YYIRTL1, variabila zona anaeroba>81%FCmax, cercetare

experimentala
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Tabelul

13.

Compararea mediilor si  marimea

zonaAn>81%FCmax, grupa experiment (N = 20)

efectului,

YYIRTLI,

variabila On

Paired Samples Statistics?

Paired Samples Test?

Pair Variable Mean Std. Deviation t df Sig. 2-tailed Cohend
art OTRASIECTT IS0 S0 s o oama
vz | ZoWMAVENECW 2SS i o o o
s JloTowsieor 199 0R e w o me s
s TiSUTSTSTOTC S S g o o oo
s [OUTSTSNTOTRC SO SRS e 1w o 2a
s JoUAVIOEORC S SRS as 19 om an
| JowAvISEOR L0 S w9 ow ey

arata ca nu exista diferente semnificative statistic intre testari la momentele masurate T2/T3 (Z =
-,983, two-tailed p = ,326, d = ,36); pentru toate celelalte rezultate inregistrate la aceasta proba,
testele Wilcoxon si t pentru esantioane perechi arata ca exista diferente semnificative statistic Intre
testari la toate momentele masurate (Tabelul 14): T1/T2 (Z =-3,211, two-tailed p =,001,d = 1,19),
T1/T3 (Z =-3,250, two-tailed p =,001, d = 1,49), T4/T5 (t = -3,229, df = 19, two-tailed p =,004,
d =,96), T5/T6 (t = -5,491, df = 19, two-tailed p =,000027, d = 1,93), T4/T6 (t = -8,034, df = 19,

two-tailed p =,000, d = 2,68), T1/T6 (Z = -3,925, two-tailed p =,000087, d = 4,14).

La grupa de control, pentru variabila distanta (Grafic 13), testul Wilcoxon (Tabelul 14)

Grafic 13. Compararea mediilor, GC, YYIRTLI, variabila distanta, cercetare experimentala
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Tabelul 14. Compararea mediilor si marimea efectului, YYIRTLI, variabila distanta, grupa control
(N =20)

Paired Samples Statistics? Paired Samples TestaP
Pair Variable Mean  Std. Deviation t8/ZP df Sig. 2-tailed Cohend
Pair 1 % ﬁiiiﬁi ﬂig 2‘;’2;2 -3,211° 19 ,001 1,19
Pair 2 T3 disants s gm0 19 32 3
Pair 3 % gizgﬁz ﬂ%g ?gg;g -3,250" 19 001 1,49
Pair 4 ?g‘ gﬁ:gﬁg Eﬁ 191; §32292 3,200 19 004 96
pars DS ser w0 w0
Pair 6 ?‘6‘ gi;t:ﬁ:g ﬂég 191; 5333252 8,034 19 000 2,68
pair 7 T distanta 00 opes B9 19 o0 a4

Note: a.t-test; b.Wilcoxon Signed Ranks Test.

Pentru variabila care indica timpul de mentinere in zona Ae<81%FCmax (Grafic 14), testul
Wilcoxon (Tabelul 15) arata ca exista diferente semnificative statistic intre testari la urmatoarele
momente masurate: T1/T3 (Z=-2,221, two-tailed p =,026, d =,75), T4/T5 (Z =-2,261, two-tailed
p =,024,d =,76), T5/T6 (Z = -2,875, two-tailed p =,004, d = 1,08), T4/T6 (Z = -3,510, two-tailed
p =,000448,d =1,73), TL/T6 (Z = -3,118, two-tailed p = ,002, d = 1,44); testul t pentru esantioane
perechi si Wilcoxon aratd cd nu exista diferente semnificative statistic (Tabelul 15) pentru
rezultatele Tnregistrate intre T1/T2 (t = -1,103, df = 19, two-tailed p = ,284, d =,28) si T2/T3 (Z =
-1,456, two-tailed p = ,145, d = ,45).

Grafic 14. Compararea mediilor, GC, YYIRTLI, variabila zona aeroba<81%FCmax, cercetare

experimentala
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Tabelul 15. Compararea mediilor si marimea efectului, YYIRTL1, variabila On zona
Ae<81%FCmax, grupa control (N = 20)

Paired Samples Statistics Paired Samples Testa?

Pair Variable Mean Std. Deviation t8/ZP df Sig. 2-tailed Cohend
. T1 OnZonaAe<81%FCmax  5,0605 ,79083 a

Pairl 15 OnZonaAe<81%FCmax 53080 00445 -1.103 B 284 .28
; T2 OnzonaAe<81%FCmax  5,3080 ,90445 b

Par2 13 OnzonaAe<81%FCmax 57110 92811 -1,456 19 145 45
; T1 OnzonaAe<81%FCmax  5,0605 ,79083 ) b

Pair3 13 OnzonaAe<8l%FCmax 57110 02811 2,221 19 026 75
. T4 OnzonaAe<81%FCmax  5,0440 156286 b

Pair4 15 OnzonaAe<81%FCmax 54675 53046 -2,261 B 024 76
. T5 OnzonaAe<81%FCmax  5,4675 53046 b

PairS 16 OnzonaAe<81%FCmax 61365 68477 -3.875 B 004 1,08
. T4 OnzonaAe<81%FCmax 5,0440 ,56286

Paré 16 OnzonaAe<81%FCmax 61365 68477 -35100 19 000 173
. T1 OnzonaAe<81%FCmax 5,0605 ,79083

Pair 7 16 OnzonaAe<81%FCmax 61365 68477 -3,118° 19 002 144

Note: a.t-test; b.Wilcoxon Signed Ranks Test.

Testul Wilcoxon si t pentru esantioane perechi aratd ca pentru variabila care indica timpul
de mentinere in zona An>81%FCmax (Grafic 15) existd diferente semnificative statistic intre
momentele (Tabelul 16): T2/T3 (t = -3,118, df = 19, two-tailed p = ,006, d = 1,06), T1/T3 (Z = -
2,949, two-tailed p =,003, d = 1,08), T4/T5 (Z = -3,059, two-tailed p =,002, d = 1,23), T5/T6 (Z
= -2,576, two-tailed p = ,010, d = 1,23), T4/T6 (Z = -3,920, two-tailed p =,000089, d = 2,67),
T1/T6 (Z =-3,920, two-tailed p = ,000089, d = 4,29); testul Wilcoxon arata ca nu exista diferente
semnificative statistic pentru rezultatele obtinute la grupa de control intre momentele T1/T2 (Z =

,709, two-tailed p = ,478, d = ,09).

Grafic 15. Compararea mediilor, GC, YYIRTLI, variabila zona anacroba>81%FCmax, cercetare

experimentala
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Tabelul 16. Compararea mediilor si marimea efectului,

An>81%FCmax, grupa control (N = 20)

YYIRTL1, variabila On zona

Paired Samples Statistics

Paired Samples TestaP

Pair Variable Mean Std. Deviation ta/zb df Sig. 2-tailed Cohend
i oM 2SS e am s
iy BOTOwCEMICI 225 IEO sup 1 ms o
s [oEATSMCO 2T S5 gue 1w s
s [T SES S w1
s IpoomAVSECIM 189 SO gp om0z
s TIUUOATOUCOC 3 S amo 1 w0 ow
 TIUmACOUCOW 22T 8 g0 19w as

Note: a.t-test; b.Wilcoxon Signed Ranks Test.

Evaluarea RRV proba 7x34,2m Bangsbo

Testele t pentru esantioane independente si Mann Whitney U (Tabelul 17), ne arata cé la

T1 (Grafic 16) diferenta dintre scorurile medii ale celor doua grupe, la parametrii BT (t = -,098, df
= 38, two-tailed p =,922, d =,02), FI (t =,151, df = 38, two-tailed p =,881,d=,21) si AVT (U =
182,50, N1 = 20, N2 = 20, two-tailed p =,63, d =,02) nu sunt semnificative statistic, grupele fiind

omogene.

Grafic 16. Compararea mediilor, GE/GC, T1, 7x34,2 Bangsbo, cercetare experimentala
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Tabelul 17. Analiza descriptiva, compararea mediilor si marimea efectului, proba 7x34,2, in
functie de grupa la T1 (N = 40)

Variabila Grupa Media AS ES Test statistics

t/U* df. Sig. Cohend
T
T T mE g s m oo
aro EE TE S e w o

Dupa finalizarea programului de interventie pentru primul macrociclu al cercetarii, au
fost repetate masuratorile, T3 (Grafic 17), pentru proba investigatd, rezultatele fiind, de
asemenea, analizate statistic (Tabelul 18). Diferenta dintre mediile scorurilor la cele doua grupe
a fost semnificativa la toate variabilele masurate, BT (t = -5,629, df = 38, two-tailed p =,000002,
d=1,87), FI (U=111,50, N1 = 20, N2 = 20, two-tailed p =,017,d = ,80) si AVT (t=-9,387, df =
38, two-tailed p =,000, d = 3,04).

Grafic 17. Compararea mediilor, GE/GC, T3, 7x34,2 Bangsbo, cercetare experimentala
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Tabelul 18. Analiza descriptiva, compararea mediilor si marimea efectului, proba 7x34,2, in
functie de grupa la T3 (N = 40)

Test statistics

Variabila Grupa Media AS ES YU* of. Sig. Cohen d
-
TG B T
-

La efectuarea testarii initiale, T4 (Grafic 18), corespunzatoare inceputului perioadei
pregatitoare din a doua parte a cercetdrii, nu s-au inregistrat diferente statistic semnificative
(Tabelul 19), intre cele doua grupe la nici unul din parametrii masurati, BT (t = -1,093, df = 38,
two-tailed p =,281, d =,35), FI (U = 186,00, N1 = 20, N2 = 20, two-tailed p =,705, d = ,22) si
AVT (t =,804, df = 38, two-tailed p =,426, d =,25), grupele fiind omogene.

Grafic 18. Compararea mediilor, GE/GC, T4, 7x34,2 Bangsbo, cercetare experimentala
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Tabelul 19. Analiza descriptiva, compararea mediilor si marimea efectului, proba 7x34,2, in
functie de grupa la T4 (N = 40)

Test statistics

Variabila Grupa Media AS ES U o Sig Cohend
BT G 7oms  sewo o L % w3
" GC()  sws  aowe  ooes 18000 % qs 2

AT Go(o)  rass s o 8% B 4w

La sfarsitul cercetarii, au fost efectuate masuratorile finale, T6 (Grafic 19), pentru proba
investigata, rezultatele fiind, de asemenea, analizate statistic (Tabelul 20). Diferenta dintre

mediile scorurilor la cele doua grupe a fost semnificativa la toate variabilele masurate, BT (U
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= 62,50, N1 = 20, N2 = 20, two-tailed p =,000, d = 1,29), FI (U = 110,00, N1 = 20, N2 = 20, two-
tailed p =,015,d =,92) si AVT (t =-6,997, df = 38, two-tailed p =,000, d = 2,26).

Grafic 19. Compararea mediilor, GE/GC, T6, 7x34,2 Bangsbo, cercetare experimentala
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Tabelul 20. Analiza descriptiva, compararea mediilor si marimea efectului, proba 7x34,2, in
functie de grupa, la T6 (N = 40)

Variabila Grupa

Media

AS

ES

Test statistics

t/U* df. Sig. Cohend
S R B T R R
A T s S e w5 o
ar GOt SR e ® ow o

Evaluarea vitezei si agilititii, proba Pro Agility 5-10-5

Testele t pentru esantioane independente si Mann Whitney U arata ca intre rezultatele

inregistrate de cele doud grupe (Grafic 20) nu sunt diferente semnificative statistic (Tabelul 21),
la momentele: T1 (t = -,768, df = 38, two-tailed p = ,447, d =,20), T2 (t = -1,791, df = 38, two-
tailed p=,081, d =,53), T4 (t =-1,616, df = 38, two-tailed p = 0,114, d = ,54); in schimb,diferentele

dintre scorurile medii inregistrate de cele doua grupe la aceasta proba sunt semnificative statistic
la momentele: T3 (U = 88,50, N1 = 20, N> = 20, two-tailed p =,003, d =,99), T5 (U = 92,00, N1
=20, N2 = 20, two-tailed p =,003, d =,78) si T6 (t =-2,358, df = 38, two-tailed p = ,024, d =,73).
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Grafic 20. Compararea mediilor, GE/GC, Pro Agility 5-10-5, cercetare experimentala
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Tabelul 21. Analiza descriptiva, compararea mediilor si marimea efectului, proba Pro Agility 5-
10-5, in functie de grupa la T1/T6 (N = 40)

Test statistics

Time Variabila Grupa Media AS ES YU* df. Sig. Cohen d
nom Sl D MR % w0
noow E@osEs wm S m owom
woow o Sl kRl B e o om
W EO sEE om0 e w o os
noow Sl EmE o mm E e owom
T6 T GE (20) 5,1015 ,17409 ,03893 -2.358 38 024 73

GC (20) 5,2795 ,28916 ,06466

Pentru analiza efectului programelor de interventie asupra subiectilor din cele doud grupe
s-au comparat mediile inregistrate de subiecti intre cele sase momente ale studiului folosind testele
t pentru esantioane perechi si Wilcoxon. Astfel, pentru grupa de experiment (Grafic 21) testul t
pentru esantioane perechi aratd ca diferentele sunt semnificative statistic pentru variabila Tf
(Tabelul 22), intre toate momentele masurate: T1/T2 (t = 2,930, df = 19, two-tailed p =,009, d =
,66), T2/T3 (t = 3,664, df = 19, two-tailed p =,002, d = 1,15), T1/T3 (t = 6,235, df = 19, two-tailed
p =,000005, d =,76), T4/T5 (t = 2,735, df = 19, two-tailed p =,013, d =,76), T5/T6 (t = 3,649, df
= 19, two-tailed p =,002, d = 1,08), T4/T6 (t = 4,967, df = 38, two-tailed p =,000086, d = 1,59),
T1/T6 (t = 6,641, df = 19, two-tailed p =,000002, d = 1,87).
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Grafic 21. Compararea mediilor, GE, Pro Agility 5-10-5, cercetare experimentala
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Tabelul 22. Compararea mediilor si marimea efectului, proba Pro Agility 5-10-5, variabila Tf,
grupa experiment, T1/T6 (N = 20)

Paired Samples Statistics? Paired Samples Test®
Pair Variable Mean Std. Deviation t df Sig. 2-tailed Cohend
S A
iz PRSI SRS gm0
s BRI S S o g
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s TESTL SRR s m w am
s TSI EME Mmoo s
R R R S N I

La compararea mediilor grupei de control (Grafic 22), testele t pentru esantioane perechi
si Wilcoxon arata ca exista diferente statistic semnificative pentru variabila Tf (Tabelul 23), intre
momentele T4/T6 (t = 3,166, df = 19, two-tailed p = ,005, d =,79) si T1/T6 (t = 3,919, df = 19,
two-tailed p = ,001, d = 1,11); aceleasi teste aratd ca nu exista diferente semnificative statistic
pentru rezultatele Tnregistrate de GC intre momentele: T1/T2 (t = 1,298, df = 19, two-tailed p =
,210, d =,33), T2/T3 (Z = -1,288, two-tailed p =,198, d =,29), T1/T3 (Z = -1,954, two-tailed p =
,051, d =,51), T4/T5 (Z =-1,792, two-tailed p =,073, d = ,54), T5/T6 (Z = -1,158, two-tailed p =
247, d = ,37).
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Grafic 22. Compararea mediilor, GC, Pro Agility 5-10-5, cercetare experimentala
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Tabelul 23. Compararea mediilor si marimea efectului, proba Pro Agility 5-10-5, variabila Tf,
grupa control (N = 20)

Paired Samples Statistics Paired Samples Test?
Pair Variable Mean Std. Deviation ta/zb df Sig. 2-tailed Cohen d
ST S A e s w0 s
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Nota: a.t-test; b.Wilcoxon Signed Ranks Test, Tf — timpul final, PAG — Pro Agility Test

5.4 Discutii

Bangsbo, laia, & Krustrup (2008a), aratd ca distanta alergatd de sportivi la proba
YYIRTLI este o proba de evaluare obiectiva si eficientd pentru a determina rezistenta specifica a
fotbalistilor, in functie de varsta sau postul ocupat in teren (Markovic & Mikulic, 2011).

Analiza efectuata ca urmare a datelor obtinute in urma evaludrilor la proba YYIRTLL1 arata
ca s-au nregistrat progrese semnificative la grupa de experiment comparativ cu grupa de control.
De asemenea au fost observate progrese semnificative si intre testarile initiale si finale la nivelul
grupei de experiment, programul de interventie cu jocuri de fotbal pe teren redus, generand efectele
propuse.

Rezultatele inregistrate de cele doua grupe nu prezinta diferente statisctic semnificative la

nici unul dintre parametrii mdsurati prin proba YYIRTLI, grupele fiind omogene la momentul T1.
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Spre deosebire de T1, rezultatele Tnregistrate la T3, proba YYIRTLI1, prezinta diferente
semnificative statistic intre cele doua grupe, la toti parametrii masurati. Comparativ cu rezultatele
obtinute la T3 de GC, performantele celor din GE demonstreaza ca participarea la un program de
21 saptamani de antrenamente cu jocuri de fotbal pe teren redus, dezvolta capacitatea de efort
aeroba la nivelul sportivilor de 16—18 ani.

La T4, rezultatele obtinute de cele doud grupe nu difera statistic semnificativ decat la un
singur parametru, cel care indicd minutele de mentinere in zona Ae<81%FCmax. Chiar daca T4 a
fost efectuata dupa o perioadad scurtd de vacanta, valorile obtinute la acest parametru arata ca
programul de antrenamente aplicat sportivilor din GE a generat modificari semnificative la nivelul
capacitatii si puterii acrobe, comparativ cu programul de antrenamente urmat de sportivii din GC.

Evaluarea finala la proba YYIRTLI1, T6, a confirmat, ca un program de antrenamente cu
jocuri de fotbal pe teren redus dezvolta capacitatea de efort a sportivilor, comparativ cu utilizarea
unor metode clasice de pregatire. Toti parametrii masurati prin proba YYIRTLI, arata diferente
statistic semnificative al sportivilor din GE comparativ cu rezultatele obtinute la aceasi testare de
sportivii din GC. Daci la cercetarea preliminara nu au fost obtinute diferente statistic semnificative
intre cele doua grupe, la parametrul care indicd minutele de mentinere in zona Ae<81%FCmax, In
cazul cercetarii experimentale, se demonstreaza ca, o mai buna standardizare a programului de
interventie imbunatateste performantele sportivilor si pentru aceastd variabild, care indica
capacitatea aeroba. Marimea efectului pentru toate analizele efectuate la aceasta proba, T6, este
mare, indicand ca programul de interventie poate fi implementat cu succes intr-o metodologie de
antrenamente care isi propune ca obiectiv dezvoltarea capacitatii de efort.

Diferentele obtinute intre testarile T4/T6 si T1/T6, de sportivii din GE, prezinta
semnificatie statistica la toti parametrii masurati prin proba YYIRTL1. Comparand datele obtinute
in al doilea macrociclu, dar si analizdnd semnificatia statisticd mare intre momentele T1 si T6,
demonstram ca participarea la un program standardizat de antrenamente cu jocuri de fotbal pe
teren redus si desfasurat pe o perioadd mai lungd de timp, Imbundtateste potentialul fizic al
sportivilor.

Rezultatele obtinute de GC, la proba YYIRTLI, arata diferente statistic semnificative intre
momentele T1 si T3, dupa 21 saptamani de antrenamente. Aceste diferente obtinute intre testarile
sportivilor din GC la YYIRTLI, arata ca, dupa o perioada mai lungd de timp si antrenamentele
care au inclus mijloace clasice, dezvolta potentialul fizic al sportivilor.

La proba 7x34,2 m Bangsbo, rezultatele obtinute la T1, nu prezintd diferente semnificative
intre cele doua grupe, la nici unul dintre parametrii masurati, BT, AVT si FI. Dupa 8 saptamani de
antrenamente specifice perioadei pregatitoare si 13 saptdmani de antrenamente caracteristice

perioadei competitionale, rezultatele obtinute de GE la T3, proba 7x34,2 m Bangsbo, prezinta
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diferente statistic semnificative comparativ cu rezultatele obtinute de GC, care a urmat
antrenamente cu exercitii clasice, in aceasta perioada. La fel ca la T1, rezultatele obtinute la T4 nu
prezintd diferente statistic semnificative intre cele doud grupe, la nici unul dintre parametrii
masurati. Dupa o perioada de pregatire similara ca timp cu cea din macrociclul 1, rezultatele
obtinute de GE la T6, proba 7x34,2 m Bangsbo, prezintd diferente statistic semnificative
comparativ cu rezultatele obtinute de sportivii din GC.

Rezultatele inregistrate la proba 7x34,2 m Bangsbo, care arata diferente semnificative atat
intre cele doua grupe cat si Intre testarile repetate la GE, dovedesc ca parcurgerea unui program
de antrenamente cu jocuri de fotbal pe teren redus dezvolta rezistenta in regim de viteza.

Desfasurarea unor serii de sprinturi repetate (<10s), cu pauze (<60s), produce modificari
atat la nivelul metabolismului anaerob, in consumul si refacerea rezervelor de ATP si CP, precum
si in consumul si resinteza ATP prin fosforilare oxidativa (Girard et al., 2011). Efectuarea
sprinturilor repetate implica repetarea a 5-6 alergari de viteza la intensitate maximala, cu durata
de 3-10 secunde, intercalate cu pauze de revenire incomplete cu duratd mai mica de 30 de secunde
(Arjol & Gonzalo, 2012; Clivetti, 2014, p. 91). Obtinerea unei medii bune a timpului total al
sprinturilor, mentinand aceleasi pauze, dar si valori scazute ale indicelui de oboseala, arata un nivel
superior al unei calitati fizice des intalnite sporturile de echipa, rezistenta in regim de viteza (Girard
etal., 2011).

Rezultatele obtinute la proba Pro Agility 5-10-5 nu prezinta diferente statistic semnificative
intre cele doua grupe nici la T1 nici la momentul T2. Dupa 21 de sdptamani de la T1 si 13
saptamani de la T2, rezultatele obtinute de cele douda grupe la T3 prezintd diferente statistic
semnificative in favoarea sportivilor din GE. Se demonstreaza ca, dupa o perioada de 21 de
saptamani de antrenamente cu jocuri de fotbal pe teren redus, performantele sportivilor privind
viteza si agilitatea, masurate prin proba Pro Agility 5-10-5, sunt semnificativ mai bune, comparativ
cu rezultatele obtinute de sportivii care au urmat antrenamente cu exercitii clasice.

Rezultatele la T4, din partea a doua a cercetarii, nu prezintd diferente semnificative intre
cele doua grupe. Rezultatele nregistrate de cele doua grupe la T6 prezinta diferente semnificative,
timpul final la proba Pro Agility 5-10-5 fiind mult mai bun pentru sportivii din GE. Se
demonstreaza astfel, cd parcurgerea unui program de antrenamente cu jocuri de fotbal pe teren
redus dezvoltd viteza si agilitatea.

Rezultatele inregistrate de sportivii din GE la T1, proba Pro Agility 5-10-5, nu prezinta
diferente statistic semnificative comparativ cu cele obtinute la T2, dar observam diferente
semnificative Intre T2 si T3, dupa 13 saptamani de antrenamente cu jocuri de fotbal pe teren redus.
Similar perioadei de antrenamente cuprinsd intre T1 si T2, nici intre T4 si TS rezultatele

inregistrate de GE la proba Pro Agility 5-10-5 nu prezinta diferente statistic semnificative.
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Performantele obtinute la aceasi proba de GE, T6, prezintda diferente statistic semnificativ
comparativ cu cele de la T4 sau T1, ceea ce demonstreaza ca programul de interventie aplicat a
fost eficient.

Comparativ cu rezultatele obtinute de GE unde am observat diferente statistic semnificative
ntre testari dupa 13 saptamani de antrenamente, rezultatele inregistrate de GC, proba Pro Agility
5-10-5 nu prezintd diferente statistic semnificative intre momentele T1,T2,T3,T4,T5. Primele
diferente statistic semnificative sunt observate intre momentele T4/T6 si T1/T6. Aceste rezultate
demonstreaza ca si antrenamentele cu exercitii clasice pot imbunatati viteza si agilitatea
sportivilor, dar dupa o perioada mai lunga de pregitire.

Metoda jocurilor pe teren redus in antrenamentul de fotbal este des intalnita Tn programele
de pregatire atat la nivelul fotbalului amator cat si profesionist, pe langa eficienta acesteia in
dezvoltarea abilitatilor tehnico-tactice fiind folosita cu succes si pentru imbunatatirea capacitatilor
fizice (Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri, & Coutts, 2011). Cu toate acestea, pentru obtinerea unor
performante fizice superioare este indicata standardizarea si rationalizarea jocurilor pe teren redus
cu rigurozitate, tinand cont de regulille folosite in antrenament, raportat la factorii care
influenteaza intensitatea efortului specific jocului de fotbal (Billlat, 2002, pp. 41-42; Hill-Hass et
al., 2011).

5.5 Concluzii

e Un program de antrenamente cu jocuri de fotbal pe teren redus, desfasurat pe o perioada
de 12 luni, poate imbunatati performantele fizice la sportivii de 16—18 ani.

e Comparativ cu cercetarea preliminard, desfasurarea pe o perioadd mai lungd, dar si
imbunatatirea continutului programului de interventie au dus la cresterea semnificativa a
performantelor aerobe pentru sportivii din grupa de experiment.

e Restandardizarea constantd a mijloacelor folosite in programul de interventie, odatda cu
adaptarea organismului sportivilor la stimulii de efort, au influentat pozitiv potentialul
fizic al sportivilor.

e Elaborarea unui model privind continutul jocurilor pe teren redus in antrenamente, prin
masuratori fiziologice ale sportivilor, poate eficientiza modul de dirijare al procesului de
pregatire.

e Efectuarea masuratorilor repetate prin probe care au acoperit atat zonele de efort aerob cat
si anaerob, ne-au dat posibilitatea de a controla si dirija programul de antrenamente.

e Profilul fiziologic al sportivilor in functie de zonele de efort, poate fi determinat prin

monitorizarea intensitdtii efortului in antrenament.
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Rezultatele obtinute confirmd ipoteza ca utilizarea jocurilor pe teren redus in
antrenamentele de fotbal, este o metoda eficienta privind pregatirea fizica a sportivilor.
Dupa o perioada lunga de pregatire ambele metode produc imbunétatiri privind capacitatea
de efort a sportivilor, insa efectele produse de antrenamentele cu jocuri de fotbal pe teren
redus sunt superioare antrenamentelor cu exercitii clasice.

Ipoteza cercetarii experimentale se confirma.
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