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Cuvinte-cheie: fotbal juvenil, metoda sistemica, model de joc, factorii antrenamentului,

fazele jocului, principii.

Fotbalul este un fenomen social si datoritd acestui fapt trebuie tinut cont si de tendintele
moderniste ale societatii. Ne dorim un progres in toate domeniile, a calitatii vietii si actualizarea
ultimelor noutati, pornind de la telefoane, masini, case inteligente si tehnologii de ultima generatie,
insa acest principiu intdmpina inca unele reticente in sport.

Aparitia noilor tehnologii si a noilor metode de pregatire sunt percepute cu o reticenta
crescutd din prisma conservatorilor, acestia argumentand ca, prin alte metode s-au obtinut anumite
rezultate, neluand in calcul intregul context. Din viziunea lor lipseste profilul copiii din ultima
vreme care s-au schimbat, au evoluat, nu mai sunt aceiasi copii de acum doud decenii.

In urma acestui schimb de generatii, se poate observa nivelul intelectual si cel fizic mai
imbunatatit al copiilor din zilele noastre. In acest sens, trebuie remarcat faptul ci antrenorii nu i
pregatesc pe acestia pentru fotbalul care se joaca in 2023, ci trebuie sa anticipeze fotbalul care se
va juca peste un deceniu sau cel putin peste 6 ani cand ei vor ajunge sa faca pasul catre marea

performanta.

Lucrarea de fata este structurata in doua parti.

Partea I reprezinta fundamentarea teoretica a temei alese si cuprinde 4 capitole: 1. Teorii
centrate pe jucdtor, 2. Metoda sistemica, 3. Modelul de joc si 4. Aspecte metodologice. La finalul
primei parti se afld un capitol cu principalele concluzii trase in urma revizuirii literaturiide
specialitate din domeniu.

Partea a Il-a prezinta cercetdrile personale privind metoda sistemica. Aceastd parte
cuprinde capitolele: 5. Studiu pilot privind eficienta senzorilor Xampion Insoles, 6. Elaborarea
strategiilor privind utilizarea metodei sistemice la fotbalistii juniori de 12-14 ani, 7. Studiu privind
eficienta metodei sistemice asupra tehnicii analitice, 8. Studiu privind eficienta metodei sistemice
asupra parametrilor fizici, 9. Studiu privind eficienta metodei sistemice in luarea deciziilor, 10.
Studiu privind eficienta senzorilor Xampions in monitorizarea antrenementelor bazate pe metoda
sistemicd. Concluziile generale sunt notate la finalul partii a II-a.

In ceea ce privesc contributiile personale asupra temei abordate, am inceput cercetarea cu
un studiu preliminar prin care ne-am propus sa testdm eficienta senzorilor Xampion Insoles. Pentru
aceasta, am folosit in paralel GPS-ul Catapult One si fisele de observare pentru a avea rezultate
comparative in privinta unor parametri precum distantd, secunde in tempo ridicat, lovituri cu

ambele picoare, preluari si alti parametri descrisi in capitolul 5.



Desfasurarea cercetarii preliminarea ne-a ajutat sa tragem concluzii importante referitoare
la particularitatile modelului de joc al juniorilor de 12-14 ani si putem afirma ca ipoteza cercetarii
conform cdreia datele inregistrate de senzorii Xampions Insoles au o acuratete relevanta si ne pot
ajuta In monitorizarea, modelarea, evaluarea mijloacelor utilizate in cadrul antrenamentului si
parametrilor fizici si tehnici din cadrul meciurilor si antrenamentelor, s-a confirmat.

In capitolul 6 este prezentat planul de interventie asuspra grupei control si strategiile
implementate la acest grup. Capitolul cuprinde modelul de joc pe faza ofensiva si defensiva,
principiile, sub principiile si sub-sub principiile implementate atat in atac, cat si in aparare,
planificarea anuala, planul de pregétire si structura de antrenament, toate bazate pe metoda
sistemica. La finalul acestui capitol este exemplificat si un antrenament dintr-un ciclu de pregatire.

Impactul metodei sistemice asupra tehnicii analitice este analizat in capitolul 7. In aceastd
tema de cercetare am pornit de la ipotezele conform carora: 1. Metoda sistemica poate avea un
impact pozitiv asupra tehnicii analitice a jucatorilor de fotbal de 12-14 ani: 2. Folosirea exercitiilor
tehnice in conditii de adversitate la jucatorii de fotbal de 12 - 14 ani, de trei ori pe sdptimana pot
contribui la Tmbunatatirea nivelului tehnic. Subiectii celor doud grupe au fost supusi urmatoarelor
testari si probe: mentinerea mingii in aer, conducerea mingii in slalom, lovirea mingii cu latul in
banci si sutul la poartd. In urma interpretarii datelor statistice, cele doua ipoteze s-au confirmat,
metoda sistemica avand un impact pozitiv asupra tehnicii analitice a jucatorilor.

Eficienta metodei sistemice asupra parametrilor fizici a fost dezbatura in capitolul 8. Ca
si obiectiv ne-am propus realizarea unei masurdatori initiale, intermediare si finale a subiectilor
cercetarii pentru a testa impactul folosirii metodei sistemice asupra parametrilor fizici vitezd 10m
s1 20m, agilitate (testul Illinois), sdritura in lungime si indltime si mobilitatea (Sit&Reach Test).
Ca si aparatura s-au folosit Fotocelule WITTY-GATE si cronometrul. Datele inregistrate au fost
mai apoi centralizate In format electronic in documente Excel, ca mai apoi sa fie analizate din
perspectiva testului t si MANOVA/Shapiro-Wilk.

Capitolul 9. Studiu privind eficienta metodei sistemice in luarea deciziilor a avut ca scop
realizarea unei analize comparative a trei testari prin intermediul platformei TacticUp Video Test,
care ofera date relevante cu privire la deciziile luate de jucatorii de fotbal din timpul unui meci.
Subiectii celor doua grupe au fost testati In 3 momente. Un raport generat de platforma TacticUP
poate fi consultat la anexe, aldturi de tabelele centralizatoare cu rezultatele obtinute.

Potrivit cercetarii, subiectii grupului experimental care au fost supusi metodei sistemice au
prezentat o Tmbunatétire semnificativd a parametrilor de intelegere a jocului (conform evaludrii
TacticUp) in comparatie cu subiectii din grupul de control. Acest lucru valideaza ipoteza ca metoda

sistemicd aduce beneficii atat dezvoltdrii individuale a jucdtorilor, cét si dezvoltarii echipei.



Capitolul 10, ultimul capitol al lucrarii, analizeaza eficienta senzorilor Xampions in
monitorizarea antrenementelor bazate pe metoda sistemica. Unul din obiectivele studiului 1-a
reprezentat elaborarea unui model conceptual de periodizare a antrenamentelor fotbalistice la nivel
de copii si juniori de 12-14 ani pe baza unui model de joc, cu mijoace care sa imbine dezvoltarea
holistica intr-un mod cat mai eficient. Integrarea noilor caracteristici ale antrenamentului modern,
bazatd pe metodologia sistemica, a fost evaluatd si masurata prin cercetari menite sa eficientizeze
pregatirea copiilor si juniorilor. Cresterile semnificative realizate de grupul experimental au fost

evidentiate in teste tehnice, fizice si tactice, care au indeplinit scopul si obiectivele cercetarii.



INTRODUCERE

Marii jucatori din sporturile de echipa par sa aiba o viziune a jocului care le confera un talent
straniu de a fi in locul potrivit la momentul potrivit si, de asemenea, par sa aiba mai mult timp
decat ceilalti jucatori pentru a-si afisa abilitatile si pentru a lua deciziile corecte sub presiune.

Cei mai mari jucatori din majoritatea sporturilor de echipa sunt de obicei amintiti, nu pentru
capacitdtile lor fizice superioare, ci pentru aceasta remarcabila viziune a jocului care functioneaza
ca o madiestrie intruchipatd a unui mediu fizic dinamic (Bourdieu, 1986). Aceasta negociere
inteligenta a mediilor fizice dinamice si complexe implica nenumarate decizii luate si adoptate sub
presiune temporald extrema, modelate de contextul decizional (Mouchet, 2005), constand in
decizii luate de acei jucatori in functie de pozitionarea fata de scor, de timpul ramas, de importanta
jocului 1n cadrul sezonului si strategiile convenite.

Perspectiva jocului care combina luarea deciziilor cu viteza si eficienta ar putea fi un raspuns
evolutiv la un mediu in continud schimbare, in care liniile de perceptie-luare a deciziilor, mintea
si corpul, precum si mediul jucdtorului si jocului sunt estompate.

Pentru multi antrenori, complexitatile de a lua decizii rapide in sporturile de echipa raman
un mister, unii chiar cred ca abilitatea de a face acest lucru este mai degraba un dar divin decat o
abilitate care poate fi dezvoltatd prin antrenament (Williams & Hodges, 2005; Light & Evans,
2010).

Coaching-ul traditional care se concentreaza exclusiv pe tehnici si care oferd instructiuni
directe pentru luarea deciziilor poate inrautdti perspectiva ingusta a ludrii deciziilor. Pe de alta
parte, abordari centrate pe jucatori, bazate pe metoda anchetei, cum ar fi viziunea jocului (eng.
Game sense — GS) (den Duyn, 1997), jocuri cognitive petru invatarea jocului (eng. Teaching
Games for Understanding — TGfU) (Bunker & Thorpe, 1982) si practica jocului (eng. Play
Practice — PP) (Launder, 2001), pot prezenta sanse de a imbunatati abilitatile de luare a deciziilor
prin utilizarea mediului de joc pentru a modela si a ajuta procesul de invatare.

Aceste abordari recunosc interactiunea dintre cunostintele tactice, capacitatea de luare a
deciziilor si executarea eficientd a abilitatilor, in loc sd descompuna jocurile In componente
separate care sunt predate in conditii de non-joc.

Conform lui Magill (1998), pentru a inflori, jucatorii ar trebui sa aiba un amestec de cultura
tactica, abilitati tactic-tehnice, abilitati fizice-psihologice-sociale si, cel mai important, abilitati de
luare a deciziilor. Cand vine vorba de agresiune, portarii sunt imperativi, deoarece actioneaza ca
al unsprezecelea jucator de pe teren, facilitand jocul prin pozitionarea linistita si pasand cu

pricepere mingea.



Pentru a obtine rezultate optime, antrenorul trebuie sa elaboreze reguli de joc care sa fie
sincronizate cu actiunile de pe teren si sa sugereze tehnici de antrenament care sa garanteze ca
jucatorii sdi sunt la curent cu situatia actuald. Acest lucru implica furnizarea de mesaje consistente
care nu pot fi Intotdeauna comunicate verbal, dar in cele din urma i vor ajuta sa inteleaga cum sa
actioneze. Obiectivul principal este de a-si ajusta raspunsul automat la aceste mesaje, astfel incat
sd poata procesa ceea ce trebuie sa faca In mai multe moduri si sd isi maximizeze sansele in orice
situatie de meci data (Tamarit, 2009).

Folosind antrenamentul ca piatra de temelie a procesului, pot fi identificate diferitele aspecte
necesare jucatorilor. Prin scenariile de joc, jucatorii se pot bucura de o autoorganizare optima.

In cadrul sesiunilor de antrenament ale unui club de fotbal se afld o serie de componente
concepute pentru a Tmbunatati intelegerea de catre jucator a identitatii lor pe teren. Aceste sesiuni
dinamice includ brainstorming, idei interactive si continut placut pentru a promova o intelegere
cuprinzatoare a jocului si pentru a optimiza diferitele abilitati ale fiecarui sportiv, imbunatatind in
acelasi timp munca in echipd cu mediul inconjurator (Delgado Bordonau & Mendez-Villanueva,
2018). Astfel de tehnici de antrenament incurajeaza sportivul sa raimana motivat si dedicat exersarii
in fiecare zi.

Pasiunea pentru exercitiile bazate pe joc si natura competitiva sunt calitati esentiale pentru
orice antrenor care cautd sa reuseascd intr-un context neliniar si variabil precum fotbalul. De
asemenea, antrenorul trebuie sa posede o intelegere profundd nu numai a sportului, ci si a
structurilor si nevoilor distincte ale sportivului (Gaiteiro, 2006).

Este esential de retinut ca procesul de Invatare si abilitatile care vin odatd cu acesta depind
de metodologia utilizata. Ca atare, planul de optimizare al jucatorului/echipei trebuie sa fie strans
legat de metodologie (MacPhail, Kirk & Griffin,(2008). In functie de rezultatul dorit, exista diferite
moduri de abordare a procesului de Invatare. De exemplu, Invatarea jucatorilor cum sa actioneze
in situatiile de joc contrasteaza cu invdtarea jucdtorilor cum sa fie adaptabili in medii de joc in
schimbare.

Este imposibil sa tii pasul cu nenumadratele decizii luate in timpul unui meci de fotbal. De
aceea, este esential sa se creeze tehnici de optimizare a capacitatii de decizie a jucétorilor. Educand
mintea inconstienta intr-o maniera pragmatica si specifica fotbalului, putem accelera procesul de
luare a unor decizii mai inteligente. In timpul antrenamentului, mintea inconstienti isi va dezvolta
obiceiuri bazate pe anumite exercitii, ceea ce duce la raspunsuri mai rapide si mai agile odata ce
acestea devin inrddacinate (Merlau-Ponty, 1962).

Datorita numeroaselor elemente care trebuie luate in considerare, procesul de luare a

deciziilor este extrem de complicat. Cand se joacd un meci de fotbal, comportamentul unui jucétor
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este Tmpartit in doud momente distincte - perceptia informatiilor si executia planului lor de actiune
(Paques, Fruchart, Dru & Mullet, 2005).

Se poate concluziona ca talentul nu trebuie redus la capacitatea sportivului de a intreprinde
o activitate extrem de complexa si nici asociat si redus la un factor genetic. Astfel, incercam sa
contribuim la ideea ca talentul va depinde de circumstantele din viata cuiva, care oferd un genotip
diferit ca urmare a acestor experiente de viata. Ca urmare, este necesar sa se proiecteze un program
de planificare 1n care sunt incluse practici specifice la scard de masa, care sa permita epigeneticii
sa contribuie la genotipul sportivului si sa-i optimizeze potentialul. Prin planificare, antrenorul va

fi responsabil pentru crearea strategiilor in care talentul fiecarui jucator poate inflori.
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Partea 1
1.Teorii centrate pe jucator

1.1.Teoria sistemelor si a complexitaitii

Desi conceptul de sistem face parte dintr-o teorie mai larga, el nu reprezinta un principiu
paradigmatic; Tn schimb, foloseste principiul holismului pentru a cauta explicatii la nivelul
totalitatii, care difera de abordarea reductionistd care priveste explicatiile componentelor
elementare.

In ciuda faptului ci a dezvaluit universalitatea sistemelor, teoria sistemelor nu a dezvaluit
originile acestora. Desi totul, de la molecule la stele, de la celule la societati, este acum privit in
termeni de sisteme (in contrast cu notiunile secolului trecut de ,,materie” si ,,substantd vitala”),
aceastd generalitate nu este, prin ea insdsi, o forma de viatd, suficient pentru a determina
semnificatia epistemologica a notiunii de sistem in toata complexitatea sa conceptuala.

Notiunea de sistem a fost intotdeauna esentiald in delimitarea relatiilor dintre partile
constitutive care cuprind o entitate mai mare. Totusi, adevarata revolutie a acestui concept are loc
atunci cand nlocuieste definitia anterioard a unui obiect, corp sau lucru ca o compozitie de forma
si substanta care poate fi descompusa in elemente de baza si izolatd Intr-un spatiu neutru, supus
exclusiv legilor externe a naturii. Aceasta marcheaza o indepartare distincta de ontologia clasicd a
obiectelor, deoarece conceptul de sistem provoacd in mod fundamental intelegerea traditionala a
unui obiect.

Holismul este, confrom lui Giinther (1962), o viziune partialad, unidimensionald si
simplificatoare a Intregului, reduce o alta idee legata de sistem la ideea de totalitate, unde ar trebui
sa fie o chestiune de confluenta. Conceptul de holism apare ca urmare a paradigmei de simplificare,
care presupune reducerea ideilor complexe la un singur concept sau o categorie principala.

In lucrarea sa din 1995, Pascal a evidentiat noua paradigmi pe care a adus-o ideea de
sistem, afirmand cd este la fel de imposibil sa intelegem partile individuale fara a intelege intregul
si sa Intelegem intregul fard a intelege partile individuale. Conform logicii simplificarii, o astfel
de propozitie duce la acel impas pe care Bateson (citat in Pascal, 1995) I-a numit dubla-legare:
cele doud afirmatii (de a cunoaste partile prin intreg si a cunoaste intregul prin parti) par sa se
anuleze reciproc intr-un cerc vicios, fard intrare sau iesire. Intelegerea formulei lui Pascal (1995)
trebuie sa depaseasca nivelul sau de suprafata, subliniind in schimb circularitatea constructiva a
explicatiei intregului prin parti si invers. Aceastd Intelegere evidentiaza caracterul complementar
al celor doua explicatii, cu caracteristicile lor competitive si antagonice existand la unison printr-

o miscare unificatoare.
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Pentru a considera problema mentinerii relatiilor dintre intreg si parti trebuie s vedem, de
asemenea, caracterul complex al acestor relatii, dezvoltate de Morin (2014) astfel:

« Intregul este mai mare decat suma partilor (un principiu care este recunoscut pe scard
larga si recunoscut intuitiv la toate nivelurile macroscopice), deoarece 0 macrocomunitatea apare
la nivelul intregului, impreuna cu fenomenele emergente, adica noi calitdti sau proprietati;

« Intregul este mai mic decit suma partilor, deoarece unele dintre calitatile sau proprietitile
partilor sunt inhibate sau suprimate cu totul sub influenta constrangerilor care rezultd din
organizarea intregului.

+ Intregul mai mult decat un tot unitar, deoarece intregul ca ansamblu afecteaza partile
retrograd, in timp ce partile, la randul lor, afecteaza retroactiv intregul (cu alte cuvinte, intregul
este mai mult decat o entitate globald — are o organizare dinamica).

Actul de organizare are capacitatea de a aduce structura si coerenta prin crearea propriului
determinism sistemic. Cu toate acestea, organizatia are si potentialul de a provoca haos si confuzie.
Potrivit lui Beer (1960), existenta si generarea continua a dezordinii, degradarii si degenerarii este
o0 componentd integrald a oricarei forme de organizare. Prin urmare, conceptul de organizare
necesitd o schimbare in gandirea noastra. In loc si incerce si elimine dezordinea sau sa ascunda

organizarea, explicatia trebuie sa recunoasca natura complicata a relatiei descrise in Figura 1.

Figura 1. Reprezentare a relatulor dintre conceptele organizare-ordine-dezordine

1.2.Abordarea ecologica

Teoria sistemelor ecologice este abordarea ce sustine ca indivizii exista Intr-o varietate de
situatii/niveluri, incepand de la nivel individual si extinzandu-se in exterior (de exemplu, familie,
munca, societate etc.).

Un concept cheie al psihologiei ecologice este cel al contextului, de unde rezulta potentiale
oportunitati sau invitatii de actiune de care sportivii sunt inconjurati intr-un mediu de performanta,
devenind constienti de acesta prin invatare si experientd (Withagen, de Poel, Aratjo, & Pepping,
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2012). Aceste idei din psihologia ecologica au fost interpretate pentru a sugera cd, prin practica si
experientd vastd, un individ si un mediu de performanta devin din ce in ce mai integrate ca sisteme
dinamice, auto-organizatoare cuplate de informatii (AraGjo, 2006). In aceste sisteme
complementare, comportamentele intentionate apar dintr-un proces de explorare si invatare Tnainte
de a fi stabilizate in modele functionale de actiune (Warren, 2006).

Teoria sistemelor ecologice (TSE) a lui Brofenbrenner (1979) subliniazd importanta
legaturilor dintre diverse contexte. Dezvoltarea individuald are loc la mai multe niveluri - de la
individ si spre exterior in medii precum familia, locul de muncd si societatea. Potrivit lui
Brofenbrenner, dezvoltarea are loc ca rezultat al interactiunilor atat in cadrul acestor contexte, cat
si Intre acestea. Numeroase studii dau crezare abordarii lui Brofenbrenner.

Existd patru sisteme care stabilesc modelul sistemelor ecologice: exosistemul,

macrosistemul, mezosistemul si microsistemul (Figura 4).

Sinele,
antrenorul si
colegii de echipa

Figura 4. Reprezentare graficd a unui sistem ecologic (dupa Brofenbrenner, 1979)

1.2.1.Microsistemul

Microsistemul reprezintd contextul imediat al unei persoane, inclusiv rolurile si
caracteristicile de mediu asociate. Pentru a promova calitatea ajustarii si dezvoltarea pozitiva in
cadrul programelor, sportivii trebuie sd ia in considerare toate elementele programului de
microsistem, inclusiv individuale, inter-individuale (de exemplu, bazate pe relatii), si

caracteristicile programului.

1.2.2.Mezosistemul
Diverse contexte influente alcatuiesc mezosistemul in care indivizii frecventeaza in mod

regulat si interrelatiile lor. Printr-o varietate de activitati zilnice, cum ar fi programe pentru colegii,
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petrecerea timpului liber si pentru tineret, precum si acasa, la scoald si uneori la locul de munca,
tinerii se miscd. Relatiile dintre aceste contexte au impact asupra traiectoriilor de dezvoltare ale
tinerilor (Lerner, Almerigi, Theokas, & Lerner, 2005). Colaborarea cu scolile si familiile poate
extinde foarte mult influenta antrenorilor si a programelor acestora, asa cum au observat Pittman,

Diversi si Ferber (2002).

1.2.3.Exosistemul

O parte a exosistemului este contextul de care persoanele neimplicate pot fi afectate.
Hughes & Kwok (2007) demonstreaza cd pana si legatura unui profesor cu parintele unei persoane
le poate influenta. Asupra performantei scolare a unui copil, influenta unei relatii profesor-parinte
evidentiazd un prim exemplu (Eccles & Harold, 1993). Familiile sportivilor devin o sfera de
influentd extinsd pentru antrenorii care prioritizeaza construirea de relatii, rezultdnd o capacitate
mai mare de a avea un impact pozitiv asupra vietii persoanelor, asa cum au afirmat Bocarro si Witt
in 2005. Numirea parintilor pe nume atunci cand isi iau copilul dupa un antrenament este un pas

simplu care poate pune bazele acestor relatii.

1.2.4.Macrosistemul

In cele din urma, fiecare individ exista intr-un sistem cultural mai larg, macrosistemul, care
dicteaza anumite caracteristici ale tuturor sistemelor asociate. Climatul politicii de tineret si
perceptiile publice ale tinerei generatii fac parte din macrosistem. Acest tdram cultural mai larg
cuprinde lumea mai larga din jurul tinerilor.

in momentele critice din sporturile de echipa, cum ar fi punctul de intalnire dintre atac si
apdrare, constiinta in actiune preia conducerea, mai ales atunci cand presiunea timpului este
maxima. Deciziile care sunt considerate ,,impulsive” sunt adesea colorate de partinirea personald
a jucatorului, Intrucat acesta le reactioneaza in situatii din viata reald, pe baza propriei intelegeri,
ca metodd de interpretare si propriul rationament individual (subiectivitatea). Aceasta
subiectivitate este adesea puternic influentata de experientele trecute.

Avand in vedere importanta relatiei dintre gandirea intruchipata si cea constienta in luarea
deciziilor, cercetdrile care arata cd este posibil ca jucatorii sa treacd de la constiinta in actiune la
constiinta reflexiva in timpul meciurilor de fotbal aduc o contributie importanta la intelegerea

procesului decizional ,,la cald” in jocurile de echipa (Mouchet, 2005).

1.3.Viziunea Jocului/ Game Sense
Folosind jocurile ca instrument de invatare, Game Sense (GS) sau ,,viziunea jocului” este
o abordare pedagogicd sportivd care imbundtiteste gandirea strategicd si performanta tactica,
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perfectionand in acelasi timp abilitatile de miscare. Aceasta tehnica a fost aprofundata de mai multi
autori in lucrarile lor, cum ar fi Light et al., 2012; Pilula, 2012; Thorpe, 1996, 1997; Charlesworth,
1994; Breed & Spittle, 2011 si Den Duyn, 1997. Ecuatia care ajuta la intelegerea unei abordari
poate fi inteleasd prin Figura 6, unde contextul jocului se referd la elemente cum ar fi luarea

deciziilor, sincronizarea, spatiul, pozitia jucatorilor etc. (den Duyn, 1997).

Tehnica

Abilitate

Figura 6 . Reprezentare grafici a conceptului Game Sense (dupa den Duyn, 1997)

Pedagogia unei abordari Game Sense poate fi vazuta ca fiind formata din cinci elemente
de baza:

1. Dezvoltarea unor meciuri amicale reprezentative care provoaca si motiveaza progresiv
jucatorii s Inteleaga mai bine strategiile si aplicarea abilitatilor necesare pentru a reusi in jocuri;

2. Sprijinirea dezvoltarii Intelegerii jocurilor de catre jucatori prin utilizarea de intrebari
pentru a ghida descoperirea si intelegerea conceptelor cheie;

3. Stabilirea de provocdri pentru a promova o atmosferd de invatare si de rezolvare a
problemelor;

4. Adaptarea unor situatii de joc pentru a exagera sau a accentua anumite aspecte tactice
sau de indemanare ale jocului;

5. In cadrul celor patru categorii de joc, reguli diferite dicteazi organizarea, dar principiile
comune ale jocului rdman (Breed & Spittle, 2011; den Duyn, 1997; Light, 2013; Thomas, 1996;
Thorpe, 1996; Pill, 2012, 2013b; Schembri, 2005).

In consecinti, desi antrenamentele bazate pe practici ale Game Sense incep cu jocul si o
problemd tacticd care trebuie exploratd, practica comportamentelor specifice rezulta din
necesitatea de a spori performanta individuala. Cand vine vorba de exercitii de indemanare,
adevarata lor valoare consta in aplicarea lor la situatiile de joc. De exemplu, atunci cand un jucétor
se lupta sa loveasca mingea eficient din cauza plasarii inconsecvente a mingii, un exercitiu bine
executat 1l poate ajuta sd rezolve aceasta problema.

O abordare de coaching de tipul viziunea jocului presupune o discutie deschisa, unde sa fie
evidentiata instruirea si sd aiba ca scop stimularea gandirii si dialogul (Light, 2012; Wright &
Forrest, 2007). Antrenorul ar putea opta pentru o abordare diferitd atunci cand ofera feedback
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jucitorilor. In loc sa declare direct ca ar fi trebuit facuta o pasa citre un jucator deschis, antrenorul
poate folosi intrebdri precum:

* De ce credeti ca a fost o optiune buna?

* Ati avut alte optiuni disponibile?

* Ai fi putut alege mai bine? Si daca da, de ce ctrezi asta?

* Ale variante posibile a vazut cineva?

Acest lucru 1i face pe jucatori s gandeasca si sd se implice intelectual si poate fi construit
prin Incurajarea discutiilor In grupuri restranse a Intregii echipe, oferindu-le jucatorilor dreptul de

proprietate asupra sarcinilor si imputernicindu-i sa ia propriile decizii pe teren (den Duyn, 1997).

1.4.Jocuri cognitive pentru intelegerea jocului/ Teaching Games for Understanding

Antrenorii, profesorii si cercetatorii au fost intrigati de abordarea jocurilor cognitive pentru
intelegerea jocului - Teaching Games for Understanding (TGfU) propusa in 1982 de Bunker si
Thorpe (1982), care se desparte de metodele conventionale de predare si nvatare a jocurilor
orientate catre tehnica. Aceastd abordare a castigat o popularitate semnificativd de cand a fost
lansata, impactul ei fiind remarcat in studiile realizate de Rink, French si Tjeerdsma (1996).

Abordarea Bunker-Thorpe a suferit dezvoltari datoritd mai multor cercetatori, inclusiv
Griffin, Oslin si Mitchell in 1997 si Gréhaigne si Godbout Tn 1995. Cu toate acestea, nu au fost
inca incercate revizuiri ale modelului Bunker-Thorpe.

In legituri cu dezvoltarea modelului jocurilor cognitive petru invitarea jocului, Bunker si
Thorpe (1982) au sustinut ca unele jocuri au caracteristici cheie determinate de regulile si tacticile
lor. De exemplu, ei au sugerat jocuri, cum ar fi urmatoarele:

1. Fotbalul, rugby-ul, precum si baschetul, netball-ul si hocheiul, pot fi clasificate ca jocuri
de invazie, deoarece acestea Impartasesc:

* caracteristicile tactice comune ale teritoriului invadator pentru a face spatiu in atac;

* izolarea spatiului in aparare;

« utilizarea unui gol sau a unei tinte similare pentru notare.

2. Tenisul de masa, tenisul si voleiul se numard printre jocurile de plasd/perete care au
similaritati:

» conceptul de a juca lovitura astfel Incat adversarii sa nu poata returna;

* toti jucdtorii trebuie sa serveasca si sd primeasca mingea;

* tinta pentru notare este pe suprafata de joc.

3. Lovirea/jocurile de teren, cum ar fi cricket, baseball si rounders Tmpartasesc:

* conceptul de notare prin lovirea unei mingi in spatii deschise;

* jucatorii sunt plasati strategic pentru a preveni inscrierea run-urilor.
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Figura 7. Reprezentare grafica a metodei Teaching Games for Understanding (adaptare

dupa Bunker & Thorpe, 1982)
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Evolutia oricirui joc urmeaza modelul prezentat in figura 7 (Bunker & Thorpe, 1982). in
primul rand, jucatorii trebuie sa fie capabili sd inteleaga (cu Indrumare) forma specifica de joc si
vor fi condusi sa recunoasca problemele unice care trebuie rezolvate. La acest nivel este important
ca antrenorii sd se gandeascd cu atentie la dimensiunea si forma suprafetei de joc, numarul de
jucatori dintr-o echipa si la materialele care urmeaza sa fie utilizate in incercarea de a prezenta
jucatorilor probleme preluate din jocul de fotbal (de exemplu, crearea de spatiu pentru

atac/inchiderea spatiului pentru aparare).
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2. Metoda sistemica

2.1.Metoda sistemica si tipologii de antrenament

Metoda sistemica sau periodizarea tactica (PT) este o abordare a pregatirii echipelor de
fotbal care isi are originea in activitatea academicianului si antrenorului portughez de fotbal, Vitor
Fradé. Un element cheie al PT este cd antrenamentul nu ar trebui sa separe niciodata elementele
fizice, tactice, tehnice si mentale ale pregatirii. In special, pregatirea fizica sau tehnica nu ar trebui
izolata si instruitd independent, ar trebui sa se integreze cu pregatirea mentala si tactica.

O serie de antrenori de fotbal de succes - printre care Jose Mourinho, Andre Villas-Boas,
Jose Peseiro si Carlos Queiroz - au implementat la cluburile unde antreneaza metoda sistemica.
Recent, a reiesit cd elemente ale abordarii sistemice au fost adoptate pentru formarea jucatorilor
inclusiv si in alte discipline precum rugby sau baschet.

Folosind munca totald, intensitatea, spatiul/jucatorii implicati si exercitiile/sesiunile pentru
recuperare, se recomanda ca preparatorii fizici sa ofere indrumari antrenorilor de fotbal atunci cand
elaboreaza planuri de antrenament.

Clasificand metodele potentiale ale procesului de antrenament zilnic (vezi Figura 8), se
poate analiza ca acestea includ:

1. Antrenamentul traditional/analitic, unde prioritatea este dezvoltarea unui singur obiectiv
sau perechi de cate doua (fizic, tehnic, tactic, psiho-social). Invitarea elementelor tactice are loc
mai Intdi pe parti si apoi, dupa ce jucatorul le stapaneste separat, ca un intreg.

2. Antrenamentul integrat, unde obiectivele fizice, tehnice si tactice sunt dezvoltate
impreuna. Invitarea, intelegerea si stipanirea elementelor tactice se fac in ansamblu.

3. Antrenamentul sistemic (periodizarea tactica), modelul jocului este un ghid in crearea

unui ciclu sau antrenament. Antrenament se desfasoard in conditii similare unui joc sau in jocul in

Metode de
antrenameant

integrat Sistemic

sine.

I Analitic
, . | ) )
- Fizic
Fizie Tehnic Tactie Faiho ) Padsiul
social Tehnic Jocului
__ L ! J | |

Tactic
Psiho-social Fizic

Tehnic
Tactic
Psiho-social

Figura 8. Clasificarea metodelor de antrenament
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2.2. Principiile metodei sistemice

In activitatea fizica si sport, se disting sisteme complexe: grupdrile care le inglobeazi
(cluburi, federatii, asociatii etc.), oamenii si sportivii care practica activitatea si interactiunea lor
cu adversari, antrenori si mediu.

Pornind de la principiile complexitatii, detaliem principiile periodizarii tactice (Frade,
2004):

1. Principiul realitatii jocului;

Acesta poate fi considerat cel mai important principiu al periodizarii tactice. Specificitatea
apare atunci cand existd o relatie permanentd intre toate dimensiunile jocului, iar exercitiile de
antrenament sunt reprezentative in mod specific pentru modelul de joc (stilul de joc). Prin urmare,
conceptul de realitate a jocului directioneaza si conduce procesul de formare.

2. Principiul exersarii operationale; Modelele de actiune reprezinta identitatea unei echipe
si le atrag cdtre un comportament dinamic, motiv pentru care fiecare exercitiu de antrenament
trebuie sa abordeze atat modelul de joc, cat si specificul pentru a transforma aceste tipare in
practica. Aceste referinte ar trebui sa faca parte din munca de zi cu zi pentru a asigura adaptari
specifice si cunostinte tactice, deoarece proiectarea exercitiilor fara a lua in considerare stilul de
joc poate interfera cu dobandirea cunostintelor dorite si poate avea efecte adverse.

3. Principiul dezasamblarii si organizarea ierarhica a principiilor de joc;

Principiile jocului sunt concepte complexe, deoarece implica mai multe variabile care sunt
legate, iar metoda sistemica reduce complexitatea lor.

Astfel, principiile jocului sunt subdivizate In sub-principii, iar acestea sunt fragmentate in
continuare n sub-sub-principii. Scopul divizarii este de a le face mai usor de inteles pentru jucatori.
Acest proces de dezasamblare a principiilor de joc trebuie facut cu atentie, respectand stilul de joc
(modelul de joc) si plenitudinea jocului (viziune sistemicd).

4. Principiul alternantei fiziologice;

Acest principiu se referd la necesitatea mentinerii unui model sdptamanal regulat si fix,
respectand alternanta in cerintele de formare-recuperare (Amieiro, Oliveira, Resende, & Barreto,
2006).

Presupunand un meci pe echipa in fiecare sdptdmana, cele trei zile principale de
antrenament (afisate in figura 11) sunt aranjate intr-un mod unic pentru a incorpora diferite
componente de fitness. Prima zi de antrenament este rezervata accentuarii fortei, urmata de factorii
de anduranta 1n a doua zi si se Incheie cu viteza in a treia zi.

5. Principiul jocurilor conditionate/jocuri pozitionale;

Pentru a preda sau a imbundtdti un anumit principiu sau sub-principiu al unui model de joc,

cel mai bine este sd dezvoltati exercitii adecvate. Concentrarea pe comportamente legate de un
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anumit principiu de joc este recomandatd daca genereazad interes. Ca atare, comportamentul
solicitat trebuie sa apard mai frecvent decat in timpul jocului pozitional, permitand jucatorilor sa
creeze imagini mentale despre obiectivul dorit. Pentru a facilita comportamentele necesare, care
sunt denumite jocuri conditionate, configuratia exercitiului (de exemplu, suprafata de joc, numarul
de jucdtori, regulamentele, obiectivele) trebuie sd Incurajeze aparitia acestora. De exemplu,
stabilirea unui exercitiu in care sectorul defensiv al unei echipe este sub-incarcat si se apara in mod
constant va face sa apard comportamente legate de organizarea sa defensiva. Apoi, vor exista multe
oportunitati pentru antrenori si jucdtori de a ,,modela” aceste comportamente.

6. Principiul progresului complex;

Acest principiu se referd la organizarea ierarhica a principiilor si sub-principiilor jocului.
A nu se confunda cu o progresie de la general la specific, de la volum la intensitate.

Pentru metoda sistemica, conceptul de progresie este construit in jurul achizitiondrii unui
anumit mod de joc. Aceasta evolutie apare la trei niveluri diferite de complexitate: in timpul
sezonului, pe tot parcursul saptdmanii (luand in considerare ultimul joc si urmatorul) si in cele din
urmd, in timpul fiecarei sesiuni de antrenament, devenind astfel o progresie complexa in care
fiecare nivel este legat de celelalte.

7. Principiul stabilizarii performantei,

Conceptul de performanta din punct de vedere conventional se bazeaza, in mod normal, pe
un set de criterii orientate cantitativ, bazate in principal pe dimensiunea fiziologica.

Planificarea si periodizarea in fotbal sunt vitale pentru conceptul de stabilizare a
performantei, derivat din lunga sa perioada concurentiald. Organizarea in echipd este punctul
central atat pentru performanta individuala, cat si pentru cea colectiva si trebuie mentinuta in orice
moment. Prezentarea constantd a unui nivel de joc de Tnalta calitate este in cele din urma cruciala
pentru a asigura rezultate favorabile, chiar daca exista mici variatii. Si pentru a mentine aceasta
performantd optima constantd, un plan saptdmanal standard este stabilit si sustinut pentru a o
stabiliza.

8. Principiul densitatii tactice;

Gandirea tactica este un factor cheie in performanta de varf a jucatorilor de fotbal, cerut
atat In timpul jocurilor, cat si in timpul antrenamentelor. Atentia concentrata este un atribut
obligatoriu. Dezvoltarea unei atitudini tactice presupune dezvoltarea unei atitudini de a gandi si de
a decide rapid. Stapanirea tehnicilor specifice si capacitatea de luare a deciziilor tactice depinde
de adecvarea lor la situatia unui joc.

Asta Tnseamna cd, nivelurile ridicate de concentrare din primul pana in ultimul minut al
jocului sunt esentiale. Prin urmare, intensitatea nu este un concept intangibil, este direct legata de
principiile si sub-principiile jocului, care, atunci cand sunt antrenate prin exercitii bine concepute,

21



vor conduce actiunile si gandurile viitoare ale unui jucdtor. Cu cat mai multe variabile care vor fi
analizate pentru jucatori in timpul executiei exercitiilor de antrenament, cu atat situatia va fi mai
solicitantd si mai intensd (Frade, 2003). Intensitatea variazd de la o zi la alta, deoarece

complexitatea sesiunilor de antrenament variaza (figura 12).

2.3.Factorii antrenamentului

2.3.1.Tehnica

Tehnica in fotbal este un mod de miscare care rezolvd anumite sarcini motorii. Tehnica
fotbalului se referd la executarea biomecanica eficientd a miscarilor structurate care alcatuiesc
continutul unui joc de fotbal si permit exprimarea completd a potentialului de indeméanare
motorica.

Principiile de baza ale pregatirii tehnice Pentru Invatarea tehnicii, anumite principii de baza
sunt esentiale. Invatarea eficienta a elementelor tehnice trebuie sa fie adecvata varstei si abilitatilor
jucatorilor. Astfel, principiile de baza ale pregatirii tehnice, confrom lui Jozak si Kepcija (2018)
sunt:

e Principiul continuitatii;

e Principiul invatarii Intregului-parte;
e Principiul complexitatii;

e Principiul adecvarii si rationalitatii;

e Principiul individualitatii si specificitatii;

Fazele elementelor tehnice de invitare

In acest sens, se disting sase faze:

1) Dezvoltarea simtului kinestezic — dezvoltarea simtului mingii;

2) Achizitia — metoda de formare initiald in care accentul se pune pe dezvoltarea
coordondrii, preciziei si tariei adecvate in raport cu adversarul si spatiul (conditii usurate);

3) Formarea unui program de miscare biomecanicd adecvata, in care accentul se pune pe
stabilizarea si formarea unui program biomecanic pentru o diversitate de variatii spatiu-timp;

4) Adaptarea la o adversitate crescutd — o metoda de pregatire functionald si situationala
axatd pe aplicarea tehnicii si adaptarea la un adversar;

5) Automatizarea — automatismul tehnicii functionale in conditii situationale;

6) Implementarea — aplicarea miscarilor si programelor automate de fotbal in situatii de

decizie, cu scopul de a dezvolta jocul (Delgado Bordonau & Mendez-Villanueva, 2018).
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2.3.2.Tactica

Tactica 1n fotbal reprezintd formarea si dezvoltarea abilitatilor specifice si intelegerea
situatiilor structurale tipice care sunt prezentate intr-un joc. A avea cunostinte tactice Tnseamna a
sti ce decizie sa iei cu sau fara minge, in functie de circumstantele spatiu-timp, miscarea actuald a
mingii, pozitia coechipierilor si a adversarilor si, de asemenea, posibilitatea de a gasi solutii ap-
propriate, intr-o situatie care se coordoneaza cu conceptele jocului in toate etapele sale si cu planul
dorit de antrenor (Delgado Bordonau & Mendez-Villanueva, 2018).

Dupa Sanz (2014), tactica se organizeaza conform urmatoarelor principii:

e Principiul continuitatii;

e Principiul adecvarii si rationalitatii;

e Principiul specializarii;

e Principiul incurajarii creativitatii;

e Metoda reprezetarilor ideomotorii a cerintelor tehnico-tactice;

In sens tactic, mai multe concepte sunt prezente simultan, printre care (Jozak & Kepcija,
2018):

* Cele patru momente dintr-un joc de fotbal si fazele lor;

* Conditiile de antrenament pentru fiecare dintre cele patru momente pe grupe de varsta;

* Formatiile echipei si stilul de joc;

* Principalele principii de joc;

* Cerinte specifice in cadrul acestor principii.

Respectul pentru dezvoltarea fizicd particulard a fiecdrui jucator este esential in timpul
antrenamentului de performantd, etapa de pregatire a jucatorilor. Este important ca sesiunile de
antrenament fizic sd nu grupeze toti jucatorii in mod egal, ci mai degraba sa permita diferite
niveluri de fitness (Griffin, Oslin & Mitchell, 1997). Metabolismul, coordonarea si forta
psihologicd, pe langd dezvoltarea sistemului musculo-scheletic, inclusiv oase, cartilaj, tendoane,
ligamente si muschi, toate prezinta variatii semnificative intre jucatorii de aceeasi varstd (Delgado
Bordonau & Mendez-Villanueva, 2018). Deja planificarea si programarea devin vitale in acest
moment, concentrandu-se pe duratd, intensitate si recuperare. Trebuie adaptate metodele pentru
fiecare nivel de Invatare. Efortul de a mentine un echilibru intre formele izolate si integrate de
antrenament fizic In primele etape ale antrenamentului este esentiala. La aceasta varstd, este, de
asemenea, important sa lucram pentru a incorpora aspectele tehnice si tactice in forme combinate
si mai complexe de antrenament. Antrenamentul trebuie adaptat varstei si nivelului personal al

jucatorilor, precum si continutului si metodelor.
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Factorul psiho-social

Fotbalul nu mai este doar o abilitate fizica, deoarece tendintele moderne au relevat
importanta tot mai mare a fortei mentale n randul jucatorilor de la niveluri de elita. Chiar si asa,
sportul depdseste asta, servind drept o ,,scoald de viata” cuprinzatoare pentru indivizi (Benson,
2006). Desi cu siguranta 1i ajuta pe tineri sa devind sportivi calificati, joaca, de asemenea, un rol
cheie in dezvoltarea lor mai larga, holistica.

Al doilea scop major al formarii in educatia in performantd este increderea in sine
(Easterbrook, 1959). Tinerii pot castiga o incredere semnificativa in sine invatand sa joace fotbal,
indiferent de succesul lor pe teren. Scopul predarii acestui joc nu este concentrat doar pe rezultate,
ci mai degraba pe stimularea unui sentiment de angajament si daruire in jucdtori. Prin efortul
necesar pentru a invata abilitdtile necesare fotbalului, indivizii isi pot dezvolta o noua credinta in
sine, care transcende sportul in sine. Intr-adevir, fotbalul ofera nenumirate oportunititi pentru o
astfel de crestere si realizare personald. Punand accent pe increderea in sine in detrimentul
performantei, 1i putem ajuta pe toti tinerii sd-si imbratiseze potentialul si sa realizeze lucruri
grozave atat pe teren, cat si in afara acesteia.

Sa fii determinat, sa-ti asumi riscuri, sa dai dovada de agresivitate, sa joci impreuna sau,
alternativ, sd-ti lasi capul sa cadd dupa fiecare infrangere, sa ai lipsa de dorinta, sd ai dubii, sa-ti
fie frica de a trage la poarta, sa nu ai concentrare etc. sunt atitudini mentale care pot fi observate

la jucatori, fie in timpul unui meci, fie intr-o sesiune de antrenament.

2.4.Supradimensionarea factorului tactic

In conformitate cu Morin (1999), existi complexitate atunci cind sunt inseparabile
diferitele componente care constituie un intreg si cand exista un tesut interdependent, interactiv
intre parti si intreg, intre intreg si parti. In aceeasi directie merge si Vriend (citat in Link si Phelan,
2001) cand spune ca ,,un sistem complex este acela care consta intr-un numar mare de agenti care
interactioneaza intre ei in forme diferite”.

Sistemele sau fenomenele complexe, pe langa faptul cd se caracterizeaza prin
interconexiunea si interactiunea diferitelor lor parti, ca si a intregului cu partile si a partilor cu
intregul, mai sunt formate dintr-o gama ampla de incertitudini, hazarduri, etc., care le conferd o si
mai mare complexitate. La aceasta se referd Morin (1999) cand definea astfel complexitatea: ,,a
nu se Intelege doar cantitate de unitati si interactiuni care provoaca posibilitatile noastre de calcul;
se au 1n vedere si incertitudinile, lipsa de determinare, fenomenele aleatorii”. Si adauga ca, un
fenomen complex ,,are de-a face cu sistemele semi-aleatorii a caror ordine este inseparabila de

hazardurile aferente”, facand referire, in aceasta ultima fraza, la Teoria Haosului.
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Caracteristica fundamentala care defineste metoda sistemica si de care ne apropie Gaiteiro
(2006) este intelegerea faptului ca ,,obiectivele sunt, inainte de toate, cufundate in retele de
legaturi, care, la randul lor, se relationeaza cu alte retele”, de unde putem trage concluzia ca nu
exista parti, ci cd este vorba despre o retea imensa care adaposteste o multime de alte retele
interconectate intre ele, astfel incat separarea lor devine incoerenta.

Ca ultima mare caracteristica, in interiorul unui sistem (al unei echipe) se afla alte sisteme
(grupe, compartimente), cu un grad identic sau diferit de complexitate.

Cu toate acestea, in ciuda faptului cd metoda sistemica se bazeaza pe globalitate, ea nu
ignord semnificatia singularitatii, fiindca, asa cum spune Morin (citat In Gomes, in 2006), este
»imposibil sd cunosti partile fara sa cunosti intregul, tot asa cum nu poti cunoaste Intregul fara a
cunoaste partile”, detasdndu-se astfel clar de gandirea holisticd a antrenamentului integrat, care
»heglijeaza rolul dinamic al partilor sale, al interactiunilor interrelationale ale sectoarelor echipei,
al caracteristicilor individuale si al relatiilor jucatorilor in diferitele momente ale jocului” (Gomes,

2000), atribuindu-si, astfel, calificativul de abstract.
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3.Modelul de joc

3.1.Generalitati

Modelul de joc sau stilul de joc este un nivel de organizare pe care echipa il atinge in joc
ca o consecintd a comportamentelor prestabilite pe care antrenorii doresc ca jucatorii lor sa le
adopte in fiecare moment al jocului si atunci cand se afla 1n situatii diferite (Sanchez & Perdomo,
2016). Ca urmare, ofera mai multa ordine si predictibilitate naturii imprevizibile a fotbalului, astfel
incat echipa sa poata Incerca in cele din urma sa influenteze rezultatul jocului. Consecventa si
frecventa ca aceste comportamente dorite sa apara de la un joc la altul este ceea ce determina
identitatea echipei.

Modelul de joc nu este niciodatd un produs finit, este un proces nesfarsit, in continua
evolutie si Tmbundtatire prin analiza jocului si a echipei. Dupd Sanz (2014), exista 3 categorii care
ajuta la structurarea modelului de joc intr-un mod organizat:

1. momentele jocului (faza de joc),

2. baremele echipei (unitdti individuale, separate, unititi de interactiune, grupuri si
colective)

3. principiile modelului de joc (intentii).

Potrivit lui Le Moigne (1990), modelele sunt dezvoltate ca rezultat al incercarii de a
intelege relatiile complicate dintre componentele unui sistem. Aceste modele sunt doar o
interpretare a realitatii asa cum este perceputd de creatori. Fotbalul, de exemplu, necesita
intelegerea anumitor principii fundamentale care vor guverna luarea deciziilor jucatorilor,
asigurand astfel ca echipa functioneaza in conformitate cu o logica internd coerenta. La urma
urmel, deciziile aleatorii nu vor functiona in acest context.

Frade (2003) sugereaza ca locul expertizei este unde are loc jocul, dar suportul acestei
expertize este imbunatatit atunci cand interactiunile echipei sunt intelese n mod constient. Atunci
cand construiesc un model de joc pentru o echipd de fotbal, este esential ca antrenorii sa inteleaga
microsocietatea cu care au de-a face. Aceastd echipd are propria sa limbd, culturd, reguli si
identitate unice care trebuie luate in considerare dintr-o perspectiva complexd. Prin urmare,
constientizarea tactica este necesara pentru a sincroniza gandurile jucatorilor In anumite contexte

specifice, cu fiecare factor de importanta egala.

3.2.Fazele jocului

3.2.1.Faza ofensiva

Faza ofensiva a jocului de fotbal este caracterizata de un stil de joc si forme de organizare
specifice (individuale, de grup, de compartiment si de echipa) care trebuie sd aiba ca rezultat

marcarea de goluri si castigarea de meciuri (Figura 15).
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Tipuri de atac:

1. atac pozitional;

2. contra-atac;

3. atac rapid (Gomes, 20006).

Organizarea consta intr-un ansamblu de miscari voluntare, de libera alegere, coordonate si
in stransa interdependenta cu recunoasterea situatiei de joc, cu timpi de miscare diferiti si ale caror
puncte de observare si de interpretare se modifica 1n functie de pozitia fiecarui jucator pe teren, de
succesiunea dinamica a situatiei si a mingii.

Organizarea in fazd ofensiva nu este o reteta care predetermind miscarile si secventele de
pasare; dimpotriva, reprezintd un meniu variat de solutii, care poate fi implementate in limitele
timpilor si spatiilor de joc permise (chiar si de atitudinea adversarului) si permite fiecarui jucator
sd decida independent, cunoscand si aplicand regulile (cum?, cand?, unde sd te misti sau sa te

muti?, cui sa pasezi?, de ce?) (Seirul-lo, 2017).

Tranzitia defensiva

In momentul in care o echipa pierde mingea in fata adversarilor, aceasta intrd in tranzitia
de la atac la aparare, caracterizatd de actiunile echipei imediat dupa ce a pierdut posesia - trecerea
de la o atitudine de atac la o atitudine defensiva (Jozak & Kepcija, 2018).

Practic pe momentul pierderii mingii in functie de zona de teren in care se afla si in functie
de modelul de joc, existd posibilitatea de a forma blocul defensiv sau de initiere a presiunii. De
asemenea, modelul de joc este definitor pentru ce va urma. In urma presiunii, aceasta poate fi
urmata de zona de presiune s pressing sau jucdtorul care pierde mingea face presiune iar echipa se

grupeaza in bloc defensiv (Figura 16).

3.2.2.Faza defensiva

Aceasta este faza jocului de fotbal caracterizata de forme de organizare specifice,
(individuale, de grup, de compartiment si de echipd) care trebuie sa aiba ca rezultat recastigarea
posesiei mingii si evitarea incasarii de goluri.

Obiectiv principal 1l constituie recastigarea rapida a posesiei mingii si evitarea primirii unui
gol, 1ar ca obiectiv intermediar este crearea de criza de spatiu si timp adversarului, pentru:

* recastigarea imediatd a mingii si intarzierea atacului advers;

* inchiderea organizata a spatiilor (orizontal-vertical) si dictarea/orientarea directiei
atacului advers;

* controlul permanent al situatiilor de urgentd;

* apararea portii (Haugen, Tennessen, Hisdal & Seiler, 2014).
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Tipuri de presiune s presing in functie de zona terenului sunt: inaltd (Z3), la mijloc (Z2),
joasa (Z1) (Frade, 2004). Daca presiunea si zona de presiune si presingul nu pot fi efectuate, se
aplica inchiderea/ restrangerea spatiilor intre compartimente si jucatorii din compartiment si
orientarea si controlul directiei si vitezei de joc a atacului advers. Prin intarziere, inchiderea
spatiilor si orientarea-controlul miscarilor adversarilor va fi obtinut un bloc defensiv compact.
Canalizarea atacurilor adverse in zonele de fortd defensiva ale echipei ajutd atat la controlul
directiei si a vitezei acestora, cat si la recuperarea posesiei mingii. Individul si actiunile sale
tehnico-tactice defensive (1v1l defensiv, marcajul zonal, marcajul om-om, blocarea, translatia,
revenirea in defensiva, dublajul, deposedarea, interceptia, anticiparea etc.) contribuie la succesul
organizarii n aceasta faza.

Apararea de urgenta este o metoda de a proteja poarta atunci cand aceasta este vulnerabila
si cand toate celelalte optiuni defensive au esuat (Jozak & Kepcija, 2018). Abilitatile in apararea
de urgenta ale jucatorilor de camp inaud blocarea si interceptarea suturilor, centrarilor si paselor
spre inainte, apararea 1vl, reactie pe mingi respinse si degajari ale mingii cu sau fara adresa.
Apdrarea de urgentd aduce, de asemenea, si aspecte ale celorlalte arii ale apararii eficiente deja
mentionate: presiunea/zona de presiune/presing-ul, revenirea la o formd defensiva organizata,

orientarea/controlul/dictarea directiei atacurilor adversarului.

Tranzitia ofensiva

Intrarea in tranzitia de la aparare la atac (tranzitie pozitivd) este declansata prin castigarea
mingii de la adversari, iar prioritatea se trece apoi la efectuarea prompta a actiunilor de atac (Frade,
2003).

In cadrul momentului de tranzitie ofensiva, jucitorii trebuie sa aleaga daca asigurd mingea,

declanseaza contra-atacul sau patrund, dupa cum se poate observa in figura 18.

e

Figura 18. Reprezentare a tranzitiel jofensive
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3.3. Principiile jocului

Principiile generale ale jocului de fotbal implicd scara colectivd sau intersectoriald a
echipei (Damunt & Guerrero, 2013). In mod normal, principiile de baza nu se schimba de la joc la
joc, mentinand identitatea echipei. De exemplu, pentru o echipa orientata spre posesie, principiul
lor principal in timpul organizarii atacului ar putea fi posesia si circulatia rapidd a mingii,
dezechilibrarea si dezorganizarea adversarului si jocul prin linii pentru a crea oportunititi de a
marca. Indiferent de opozitie, o echipa nu ar trebui sd schimbe acest principiu, deoarece risca sa-
si piarda identitatea, ceea ce ar putea duce la confuzia jucétorilor de pe teren si, cel mai probabil,
la rezultate negative.

Sub-principiile implica, de obicei, scara intersectoriald, sectoriala sau de grup a echipei
(Delgado Bordonau & Mendez-Villanueva, 2018). Desi este important ca aceste principii sa
ramana consecvente de la o saptamana la alta, se poate permite o anumita flexibilitate pentru a se
adapta la un adversar.

Pentru un joc, sub-sub principiile sunt la indemana si vizeaza in primul rand individul sau
grupul mic (Delgado Bordonau & Mendez-Villanueva, 2018), cum ar fi cei doi fundasi centrali.
Aceste principii modeleazd comportamente specifice pentru individ sau grup mic 1n circumstante
variate. Cu si mai multd flexibilitate decat sub-principiile, sub-sub-principiile permit
personalizarea pentru a fi pregatit special pentru un adversar. De exemplu, un atacant central care,
de obicei, Incearcd sa faca alergdri in spatele liniei defensive a adversarului trebuie sa schimbe
aceasta abordare impotriva unei echipe care se afla adanc acolo unde nu exista spatiu in spate, de
obicei, spatiul atunci cand se confrunta cu o echipa care std adanc este intre liniile defensive si cele
de mijloc. Centrul inainte trebuie sd adapteze stilul si sa caute sa scada si sa primeascd mingea
intre linii. Comportamentul dorit pentru acel jucator trebuie sa fie instruit pana la joc.

Principiile tactice de baza ale fazei ofensive

* Principiul paselor si interactiunilor penentrante;

* Principiul oferirii de suport;

* Principiul mobilitatii;

* Principiul ocuparii spatiului;

* Principiul creativitatii.

Principiile tactice de baza ale fazei defensive

* Principiul temporizarii/intarzierii,

* Principiul echilibrului;

* Principiul controlului si rezitentei;

* Principiul blocului defensiv;

* Principiul presingului.
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3.4.Sisteme de joc 9v9

3.4.1.Sistemul1-3-2-3

Avantaje:

- Variante multiple de incepere a constructiei din spate cu ajutorul celor 3 aparatori si 3
mijlocasi;

- Cei trei atacanti ar trebui sd facd o presiune mare sd castige mingea imediat ce se pierde
(Damunt & Guerrero, 2013).

Dezavantaje:

- Mijlocasii trebuie sa fie disciplinati si sa decida cand isi pastreaza pozitiile si cand se
avanta in atac;

- Poate oferi multe culoare de pasd dacd echipa nu face tranzitia rapida si nu devine

compactd imediat dupa pierderea mingii (Damunt & Guerrero, 2013).

3.4.2.Sistemul 1-2-4-2

Avantaje:

* Cei doi atacanti pot face marcaj strans la fundasii centrali adversi. Le permite atacantilor
sd joace usor mai departati pentru plecari din linia a doud a mijlocasului central;

* Pozitionarea jucatorilor ofera multe linii de pasare (Fernandez, 2012).

Dezavantaje:

* Fundasii se intalnesc des cu situatii 1v1;

* Poate sd le ceara jucdtorilor sa joace 1n pozitii foarte variate (Fernandez, 2012).

3.4.3.Sistemul 1-4-3-1

Avantaje pe faza de atac:

* Daca adversarul incearca sa intercepteze pasele din jocul din spate prin marcaj om la om
al fundasilor, mijlocasii sau atacantul poate oferi suport mai sus pentru a putea juca mingea in fata
mai repede;

* Conferd amplitudine prin jocul din spate (Jozak & Kepcija, 2018).

Dezavantaje 1n faza de atac a sistemului:

* Deoarece formatiunea este de jos In sus (sunt 4 aparatori si 3 mijlocasi), atacantul poate
fi izolat in anumite situatii;

* Din cauza lipsei extremelor, fundasii laterali trebuie sd incerce nu numai si fie in pozitii
de aparare langa fundasii centrali, dar, de asemenea, trebuie sa se pozitioneze in benzi atunci cand
echipa are posesia, oferind sprijin atacantului. Acest lucru poate provoca oboseald, deoarece

trebuie sd acopere intregul cdmp atat in atac, cat si in aparare (Jozak & Kepcija, 2018).
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Avantaje pe faza de aparare:

* Cu 4 de aparatori, un mijlocas de sustinere si 2 mijlocasi in fatd, acest lucru reduce

oportunitatile pentru echipa adversa de a juca cu jucatorii din fatd. Acest lucru forteaza jucarea

mingii pe ldtime, ceea ce mentine mingea mai departe de poarta;

* Echipa poate sd joace n profunzime si sd apere mai bine careul atunci cdnd sunt sub

presiunea unui atac (Gréhaigne, Godbout & Bouthier, 1999).

Dezavantaje 1n faza de aparare a sistemului:

* Dacd aparatorii isi parasesc pozitia de mijloc, atunci pot crea spatii Intre mijlocasi, ceea

ce se pot transforma in oportunitati pentru adveresari sd faca diferite combinatii;

* daca echipa se retrage, adversarul poate sa joace cu usurintd din spate, indiferent daca

joaca pe o linie defensiva de doi, trei sau patru jucatori (Gréhaigne, Godbout & Bouthier, 1999).

3.5.Cerintele de joc pe posturi

Sistemul 1-4-3-3

a. Cerinte pentru portari:

Pe faza de constructie/atac portarii:

* Au un control bun al mingii, astfel incat sa ii permitd constructia printr-o pasa scurta;

* Pot executa lovituri tehnice cu o anumitd viteza, astfel incat sa isi creeze un avantaj

(Sanchez & Perdomo, 2016).

2016).

Pe faza de aparare portarii:
* Se miscd bine in cadrul portii si in fata ei datoritd jocului bun al picioarelor;

* Se pozitioneaza direct in fata portii in cornere sau lovituri libere (Sanchez & Perdomo,

Conditiondrile fizice ale portarilor:
+ Sunt agili astfel incat sd nu creeze probleme in situatiile unde este necesar;
* Au jocul de picioare bun care aduce un plus echipei cand sunt in posesie (Tamarit, 2009).
Calitati personale ale portarilor:
+ Capabili sa se concetreze pe lucrurile esentiale in timpul antrenamentelor si al meciurior;
« Isi apara poarta cu entuziasm (Tamarit, 2009).
b. Cerinte pentru fundasii laterali:
Pe faza de constructie/atac fundasii laterali:
* Au un control bun al mingii, astfel incat sa le permita constructia printr-o pasa scurta;
Pe faza de aparare fundasii laterali:
* Stiu cum sa prevind/sa blocheze o centrare;
* Se implica in dueluri 1v1 (Morin, 2014).
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2009).

2007).

Conditiondrile fizice ale fundasilor laterali:

* Pot juca intreg meciul fara sa reduca din calitatea executiilor;

* Destul de rapizi pentru a se apara pe linia de mijloc.

Calitati personale ale fundasilor laterali:

* Sunt respectuosi cu oamenii, cu acordurile date si cu materialele auxiliare;

* Pot gestiona dezamagirile cu ajutorul antrenorului (Sanchez & Perdomo, 2016).

c. Cerinte pentru fundasii centrali:

Pe faza de constructie/atac fundasii centrali:

* Au un control bun al mingii, astfel incat sa ii permitd constructia printr-o pasa scurta;

« Isi folosesc abilitatile tehnice cu o buna viteza, astfel incat sa nu fie deposedati (Tamarit,

Pe faza de aparare fundasii centrali:

* Castiga dueluri de-a lungul terenului;

* Se implica in dueluri 1v1 (Tamarit, 2009).

Conditionarile fizice ale fundasilor centrali:

* Pot juca intreg meciul farad sa reduca din calitatea executiilor;

* Destul de rapizi pentru a se apara pe linia de mijloc.

Calitati personale ale fundasilor centrali:

* Capabili de a se concetra pe lucrurile esentiale in timpul antrenamentelor si al meciurior;
* Preiua initiativa pentru a organiza materialele pe teren si in afara lui (Tamarit, 2009).
d. Cerinte pentru mijlocasii centrali:

Pe faza de constructie/atac mijlocasii centrali:

* Sunt capabili sa execute acte tehnice si cu piciorul neindemanatic;

* Pot executa lovituri tehnice cu o anumita viteza, astfel incat sa isi creeze un avantaj (Wein,

Pe faza de aparare mijlocasii centrali:

* Castiga dueluri de-a lungul terenului;

* Stiu cand sa patrunda si cand sa mute jocul Inspre margine.

Conditionarile fizice ale mijlocasilor centrali:

* Pot juca intreg meciul fard sa reduca din calitatea executiilor;

* Sunt destul de agili pentru a:

o lesi repede in fata adversarului cand echipa se apara;

o Castiga mingea cand adversarul este pe cale de a trimite mingea inapoi (Wein, 2007).
Calitati personale ale mijlocasilor centrali:

* Sunt deschisi in comunicarea cu antrenorul;

32



* Sunt respectuosi cu oamenii, cu acordurile date si cu materialele auxiliare;

e. Cerinte pentru mijlocasii ofensivi:

Pe faza de constructie/atac mijlocasii ofensivi:

« Isi creeaza avantaje in dueluri;

* Demonstreaza o viziune buna dupd depasirea adversarului (cu mingea la picior);

* Pot executa lovituri tehnice cu o anumita viteza, astfel incat sa isi creeze un avantaj
(Morin, 2014).

Pe faza de aparare mijlocasii ofensivi:

* Pot sd opreasca initiativele de constructie ale adversarilor;

* Nu se lasa depasiti cand adversarii incearca sa construiascd;

Conditionarile fizice ale mijlocasilor ofensivi:

* Pot juca intreg meciul fara sa reduca din calitatea executiilor;

* Destul de agili pentru a-si crea un avantaj in duelurile individuale;

Calitati personale ale mijlocasilor ofensivi:

* Capabili de a se concetra pe lucrurile esentiale in timpul antrenamentelor si al meciurior;

* Sunt respectuosi cu oamenii, cu acordurile date si cu materialele auxiliare (Morin, 2014).

f. Cerinte pentru extreme:

Pe faza de constructie/atac extremele:

« Stiu sd se pozitioneze astfel incét sa poatd primi pasa;

* Au un control bun al mingii astfel incat sa isi confrunte imediat adversarul;

* Ajuta la continuarea atacului printr-o tehnicd bund (controlul mingii foarte bun);

* Asigura profunzime in joc prin plecarile lor;

* Sunt capabili sa execute acte tehnice si cu piciorul neindemanatic;

* Pot executa lovituri tehnice cu o anumitd vitezd, astfel incit sa isi creeze un avantaj
(Tamarit, 2009).

Pe faza de aparare extremele:

* Stiu cand sa patrunda in centru;

* Pot sd opreasca initiativele de constructie ale adversarilor;

* Nu se lasa depasiti cand adversarii incearca sa construiasca;

Conditiondrile fizice ale extremelor:

* Pot juca intreg meciul fard sa reduca din calitatea executiilor;

Calitati personale ale extremelor:

* Abilitatea de a continua chiar si dupa piedici minore;

* Sunt deschisi in comunicarea cu antrenorul;
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» Sunt respectuosi cu oamenii, cu acordurile date si cu materialele auxiliare (Tamarit,
2009).

g. Cerinte pentru atacanti:

Pe faza de constructie/atac atacantii:

* Stiu sd se pozitioneze astfel incat sa poatd primi pasa;

* Au un control bun al mingii astfel incat sa isi confrunte imediat adversarul,

* Cel mai adesea marcheaza goluri si cauta frecvent sa o facd;

* Sunt capabili sa execute acte tehnice si cu piciorul neindemanatic;

* Pot executa lovituri tehnice cu o anumita viteza, astfel incat sa isi creeze un avantaj
(Damunt & Guerrero, 2013).

Pe faza de aparare atacantii:

* Pot sa opreasca initiativele de constructie ale adversarilor (si 1n situatii 2v1 Tnpotriva a
doi fundasi centrali adversi);

* Nu se lasa depasiti cand adversarii incearca sa construiascd;

Conditionarile fizice ale atacantilor:

* Pot juca intreg meciul fara sa reduca din calitatea executiilor;

* Destul de agili pentru a-si crea un avantaj in duelurile individuale;

Calitati personale ale atacantilor:

* Abilitatea de a continua chiar si dupa piedici minore;

 Sunt respectuosi cu oamenii, cu acordurile date si cu materialele auxiliare (Damunt &

Guerrero, 2013).
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4. Aspecte metodologice

4.1.Procesul de instruire pe etape

Cu referire la proces, acest lucru se realizeaza folosind antrenamentul ca si concept-cheie.
Prin urmare, este posibila identificarea diferitelor aspecte de care jucatorul are nevoie pentru
antrenarea sa $i sd experimenteze scenarii de joc care sd permita o auto-organizare optima.

Din sesiunile de antrenament care au loc Intr-un club de fotbal, apar diferite elemente de
configurare cu obiectivul de a extinde cunostintele sportivului despre identitatea, jocului propriu.
Procesul de antrenament va include sesiuni distractive si dinamice, cu continut si idei de reflectie
pentru a incuraja intelegerea jocului, promovand optimizarea diferitelor caracteristici ale fiecarui
jucdtor, precum si interactiunea dintre acestia si mediul inconjurator (Caldwell, 2005). Jucatorul
ar trebui si se simtd motivat si se antreneze in continuare a doud zi. In acest scop, este necesar ca
antrenorul sa fie pasionat de proiectarea exercitiilor bazate pe joc si sa aiba o dorinta de competitie
si, n acelasi timp, sd inteleagd nu numai sportul, ci si nevoile care apar in fiecare dintre structurile

care formeaza sportivul, intr-un context nelinear si variabil, cum ar fi fotbalul.

Etapele de pregatire

Confrom lui Guindos (2015), este important sa descriem caracteristicile cu privire la fazele
not si diferite care apar in cadrul sesiunii de antrenament. Acestea ar trebui sd fie strans legate, iar
obiectivele lor ar trebui sd fie secundare obiectivului principal al sesiunii speciale, dupa cum
urmeaza:

1. Introducere sub-dinamica: scopul este promovarea unei predispozittii si vigilente in toate
sistemele jucatorului orientate spre obiectivul care trebuie atins sau Imbunatatit in sesiunea de
antrenament.

2. Optimizare sub-dinamica: obiectivul principal este de a extinde continuturile furnizate
in sesiunea de antrenament, astfel Tncat dimensiunile tactice, fizice, tehnice si psihologice sa fie
contextualizate in toate acestea, in ciuda faptului ca pot promova o tendintda mai mare catre unele
dintre aceste dimensiuni.

3. Finalizare sub-dinamica: cu scopul de a consolida, optimiza sau intari continutul care nu
a fost absorbit corect si de a restabili nivelurile jucatorului in toate contextele, atit psiho-emotional,

cat si fizic.
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Stocarea informatiilor senzoriale

Memoria pe termen scurt (MTS) este centrul de prelucrare a informatiilor. Informatiile
inregistrate aici din stocarea senzoriala sunt in general noi. Daca aceste informatii nu sunt repetate
si memorate instantaneu, este foarte probabil sa fie uitate. Dacd o persoana reuseste sa repete o
informatie noua timp de 20-30 de secunde in MTS, poate sa o invete si sa o transfere Th memoria
pe termen lung (MTL). MTS poate fi asimilatd ca memorie de lucru. In conformitate cu natura sa
dinamica, aceasta stocheaza informatii relevante doar pentru momentul prezent (Seirul-lo, 2017).

Memoria pe termen lung (MTL) contine informatiile stocate care sunt in general
permanente. Cu ajutorul MTS, informatiile din MTL pot fi actualizate, reorganizate si consolidate
(Seirul-lo, 2017). Nu trebuie neglijat faptul cd invatarea motricd nu utilizeazad in mod curent

aceastd abordare.

Stimulii

Stimulii perceputi sunt responsabili de declansarea unei serii de evenimente, care sunt
captate si procesate de diverse zone (Wright & Forrest, 2007). Este foarte important a antrena
sportivii pentru a distinge stimulii.

In conformitate cu natura lor, stimuliipot fi diferentiati, conform lui Damunt si Guerrero
(2013), astfel:

« Stimuli semnificativi: furnizeaza informatii relevante pentru receptor, care alege cea mai
bund optiune in functie de obiectivul sdu. Acesti stimuli sunt Impartiti in stimuli de miscare/statici,
specifici/nespecifici, proximali/distali, interoceptivi/exteroceptivi.

« Stimuli nesemnificativi: pe teren, stimulii specifici semnificativi sunt cei care se transfera
cel mai bine in situatii reale de joc datoriti asemanirilor exercitiilor. in acest caz, memoria
perceptiva, intra in joc in timpul competitiei daca a fost antrenatd anterior cu stimuli extrem de

specifici.

Senzorii

Acestia sunt impartiti In patru categorii: vizuali, auditivi, kinestezici/tactili, vestibulo-
oculari (Silva, 1998).

In cadrul exercitiilor de antrenament, senzorii pot fi diferentiati de vederea holistici a
jucatorului, desi nu este potrivit sa devind o reguld de antrenament. Acestia pot fi antrenati in
conformitate cu obiectivele urmadrite intr-o anumita sesiune de antrenament.

Senzorii sunt organele prin care primim informatii de la stimuli perceputi. Este important
sa subliniem ca obiectivul, In acest caz, este sd intelegem. Senzorii inteleg stimulii si, prin memoria

perceptuald si atentia/concentrarea, intelegem ce se intampla, permitand luarea deciziilor optime.
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Memoria motrica

Memoriile motrice ale intentiilor strategice, modelele de joc, etc., sunt parte dintr-o filtrare
emotionald anterioard. Amintim ca prin intermediul ciclului perceptie-actiune jucatorul foloseste
aceastd memorie motricd si implicit face sd apara actiunea motricd. Memoria motrica include
urmatoarele variabile:

* Cunoasterea procedurala a abilitatilor de coordonare;

 Miscari inndscute (genetice);

* Miscari invatate prin antrenament;

» Miscari implicite/explicite (Kugler, Kelso & Turvey, 1980).

Intr-un joc de fotbal, luarea deciziilor va fi realizata in diferite moduri. Acesta va depinde
de pozitia jucatorului pe teren si de situatie si daca este esential sau nu.

In acest sens Torrents (2005) sustine ci actiunile motrice si actiunile sportive ale omului,
in special, sunt ,reglementate in principal in zone subcorticale si nu necesitd existenta unor

programe stocate anterior in creier sau decizii motrice elaborate in mod constient.”

4.2.Antrenamentul

4.2.1.Structura

Metodologia folosita pentru procesul de invatare este de o importanta cruciald, deoarece
determina tipul de invatare pe care jucdtorul il va avea si abilitatile aferente pe care le va dobandi.
Metodologia trebuie sa fie strans legata de planul de optimizare al jucatorului/echipei.

Metodologiile de Invatare variaza in functie de obiectivul urmadrit: nu este acelasi lucru
dacd scopul este ca jucdtorii sd invete situatii specifice de joc si cum sa le rezolve, spre deosebire
de situatia in care daca obiectivul este ca jucatorii sa se pregateasca pentru a se adapta la mediile
de joc in schimbare.

In primul caz, sesiunea de antrenament va fi dezvoltati prin exercitii repetitive care
simuleaza o situatie specifica. Pentru ca aceasta situatie sa apard, antrenorul trebuie sd opreasca
jocul la sfarsitul actiunii, sa le acorde timp jucdtorilor sa se intoarcd la pozitiile lor de plecare si
sa-1 repete. Pozitiile si actiunile realizate vor fi stabilite de antrenor. Situatia este creata si, odata
cu ea, solutia necesara pentru atingerea obiectivului exercitiului. Cu fiecare repetare, aceste actiuni
vor deveni ,,automatice” pentru jucator.

In cel de-al doilea caz, este creat un context de joc real, cu constrangeri, astfel incat acel
ceva specific pe care dorim sa-1 optimizam are loc Tn mod natural. Nu Intotdeauna se va rezolva,
iar atunci cand se va intdmpla, nu va fi in aceleasi conditii exacte. Jucétorul va trebui sd se adapteze

la un mediu in schimbare in care, in anumite momente, va aparea obiectivul care trebuie optimizat.
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In timpul procesului de antrenament, antrenorii au doua modalititi de a transmite mesajul
catre jucatori, si anume prin exercitiu si stil de interventie. Prin crearea Situatiilor de Simulare
Preferentiale (SSP), subiectilor li se permite sa joace si sd simta experienta filosofiei de joc alese.

Design-ul si elaborarea exercitiilor sunt piese foarte importante in antrenamentul structurat,
deoarece fac parte din procesul de optimizare a sportivului din paradigma complexitatii. In acest
sens, Espar (citat In Seirul-lo, 2017, p. 244) afirma ,,exercitiul va fi cheia modificarii sportivului.
Exercitiile trebuie adaptate nevoilor sale, stiind ca acestea se vor schimba continuu pe parcursul

carierei sale sportive.”

4.2.2.Mijloace

Exista diferite aspecte de luat in considerare in sesiunea de antrenament, care au un impact
asupra vietii sportivului in timpul dezvoltarii sale:

1. Organizarea

« Inceperea sesiunii de antrenament la timp;

* Este importantd oferirea unei scurte explicatii a sesiunii de antrenament, a exercitiilor si
a obiectivelor planificate. Daca este posibil, acest lucru ar trebui sa fie afisat In vestiar pe o tabla
inainte de a incepe sesiunea de antrenament;

* Exercitiile de antrenament din sesiune trebuie pregatite in diferite locatii din spatiul de
antrenament;

* Evitarea aglomerarii de materiale care nu vor fi utilizate pe teren permite optimizarea
timpul necesar pentru predarea continutului;

2. Activarea

» Evaluarea intensitdtii cu care jucdtorii executd exercitiile de antrenament in timpul
sesiunii;

* Asigurarea unui nivel optim de activare (nici prea putin, nici prea mult);

* Evitarea strigatelor si a indicatiilor excesive care ar putea sa facd jucatorii sa fie stresati,
indiferent de varsta acestora sau experientd;

3. Invitarea

* Este importanta concentrarea informatiile pe obiectivul antrenamentului;

* Antrenorul ar trebui sa pregédteasca sesiunea de antrenament, concentrandu-se nu numai
pe ceea ce se va face, ci si pe ceea ce se va spune;

+ Evitarea acapararii antrenamentului n detrimentul staff-ului;
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Timpi in fiecare faza

Un exercitiu este definit ca o situatie care simuleaza contextul competitiei, care permite
imbunatatirea selectiva a unei anumite componente a antrenamentului si cresterea sau reducerea
nivelului de consum energetic al acestuia.

Rondoul este in prezent una dintre cele mai populare abordari in randul antrenorilor,
deoarece adaptarile generate in practici vor fi transferate jocului, datoritd nivelului lor relativ
ridicat de specificitate. Comparativ, alte exercitii nu au cooperarea- adversitatea deci si luarea
deciziilor necesare in spatiul comun. In mod evident, existd exercitii cu un grad mai mare de
specificitate, cum ar fi situatiile de joc (jocurile situationale). In orice caz, rondo este un exercitiu
optim pentru orice sesiune de antrenament, datorita simplitatii sale, a cerintelor conditionale reduse
si a contactului continuu cu mingea.

Antrenamentul trebuie efectuat In conditii specifice, in functie de caracteristicile fiecarui
sport. Aceastd specificitate Tn abordarea metodologica este un principiu cheie in generarea de
solutii pentru adaptare in cadrul instruirii. Acest lucru este caracteristic pentru rondo, deoarece
garanteaza activarea structurilor jucatorului, Intr-o masurd mai mare sau mai mica si promoveaza

un transfer mai mare la jocuri.

Jocurile pozitionale

In 1988 a aparut o noud abordare a metodologiei, fiind cea mai potrivitd pentru a dezvolta
o idee de joc bazata pe organizarea jucatorilor pe teren in functie de minge.

Conform lui Fernandez (2012) caracteristicile aceste abordari sunt:

* Jucdtorii sunt aranjati la diferite puncte fiindu-le mai usor sa creeze linii de pasare;

* Este fundamental ca jucatorii sa fie distantati astfel incat sa apard coridoarele interioare
(fie cu fundasi fie cu extreme);

* Conceptul de ,,om deschis” este fundamental;

* Jucatorii nu paseaza doar de dragul de a face asta, ei trebuie sd stdpaneasca conceptele:
cand sa driblezi si cand sa pasezi;

* Driblingul face posibila atragerea adversarului, asta provocand aparitia ,,omului deschis”;

» Ideea generald este de a genera superioritate in spatele jucdtorului care incearcd sa
recastige posesia mingii - superioritate pozitionald (pozitii ca raspuns ofensiv la punctul de
referintd in organizarea defensivad a adversarului - jucdtorul aflat in duel defensiv 1vl/zona de
interventie).

* Formarea continud de triunghiuri de pasare, care permit jocul cu ,,al treilea om”.
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4.3.Elemente cognitive ale jucdatorului

Emotiile sunt considerate baza tuturor deciziilor pe care le ludm. Fiecare decizie trece prin
filtrul nostru emotional. Intr-un sport atat de complex si incarcat emotional ca fotbalul, intelegerea
dinamicii emotionale este foarte importanta datoritd modului in care emotiile influenteaza luarea
deciziilor (Araujo, Davids & Hristovski, 2006).

In timpul unui joc de fotbal, atat de multe decizii sunt luate incat nu este posibil a le urmari.
Din acest motiv, trebuie s dezvoltdm strategii metodologice si instrumente de optimizare pentru
imbunatatirea procesului de luare a deciziilor jucéatorilor, cu scopul de a fi capabili sa ia decizii
mai bune mai repede. Aceastd metodologie educd si antreneazd inconstientul intr-un mod
pragmatic si aplicat fotbalului. Pe masura ce elementele de configurare sunt dezvoltate in exercitii,
deprinderile se vor forma in inconstient si permit raspunsuri agile, odatd asimilate in timpul
procesului de antrenament (Paques, Fruchart, Dru & Mullet, 2005).

In timpul procesului de luare a deciziilor, informatiile primite sunt comparate cu cele ale
scenariilor experimentate si rezolvate anterior. Daca se gasesc asemanadri, se folosesc raspunsuri
anterioare de succes. Daca scenariile de interventie sunt noi, un raspuns este dat pe baza
informatiilor obtinute din experientele de joc in contexte similare (Aratjo, Davids & Hristovski,
2006).

Actiunile care sunt efectuate pentru rezolvarea situatiilor nu se fac intr-un mod izolat.
Acestea sunt legate intre ele intr-un timp scurt si unele sunt efectuate chiar simultan. Jucatorii
experimentati, in timp ce efectueaza anumite actiuni, gandesc si analizeazd deja imprejurarile
pentru a decide care va fi urmatoarea interventie. Dintre numerosii stimuli la care trebuie sd se
astepte un jucator, doi pot fi distinsi ca fiind cet mai importanti: actiunile coechipierilor si cele ale
adversarilor. De aici porneste ideea de strategie.

Sporturile de echipd se caracterizeaza prin dinamica situationald si in schimbare a mediului
(Johnson, 2006), care solicitd sportivului sd se adapteze permanent la schimbarile bazate pe luarea
deciziilor. Invitarea declarativa este importantd pentru a intelege jocul, dar nu pentru a actiona

asupra acestuia, deoarece atunci cand un jucator participa la o actiune, el nu are timp sa rationeze.

4.4.Planificarea

Atunci cand se stabilesc obiective pentru sporturile de echipa, este necesara evidentierea
planificdrii ca instrument organizational in cadrul unei institutii. Aceasta va fi realizatd in
conformitate cu abordarea holistica a sporturilor interactive intr-un spatiu comun. Adica,
planificarea se va adapta la realitatea complexa a unui mediu in schimbare, in care jucatorii si
structurile lor hiper-complexe interactioneaza si coexistd in schimbare continud, ca raspuns la

variabilitatea prezentd pe parcursul carierei lor sportive si in viata personala.
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Pe scurt, in aceasta perspectiva, in cartea sa Antrenamentul Echipelor Sportive, Seirul-lo
ne apropie de conceptul de planificare care se aplica cel mai bine sporturilor interactive intr-un
spatiu comun (Figura 26).

Setul de ipoteze teoretice facute de antrenor include descrierea, prognoza, organizarea si
proiectarea fiecdreia dintre etapele de pregatire pe care jucdatorii le vor desfasura la acel moment
specific 1n cariera lor sportiva, in timp ce raman la echipa lor. De asemenea, acesta oferd un mijloc
de analiza si control, care este necesar pentru a modifica aceste etape si a oferi un proces de
pregatire mai potrivit pentru realizarea optimizarii jucatorilor, ceea ce va ajuta la obtinerea
continud a rezultatelor dorite in competitia respectiva in care acestia sunt implicati (Seirul-lo, 2017,
p. 284).

Aceasta noud abordare a planificérii se bazeaza pe nevoile jocului si ale jucdtorului. A
permis un salt calitativ in realizarea abordarii In cadrul metodologiei de antrenament in fotbal.
Adica, antrenamentul este centrat pe stilul de joc, in conformitate cu nevoile si interactiunile
fotbalistilor (Sanz, 2014).

In acest sens, este recomandat ca planificarea pentru sporturi interactive intr-un spatiu
comun sa fie unica, specifica si personalizata.

Termenul unic este asociat cu un element paradigmatic care oferd suport sporturilor de
echipd. Stiintele complexitatii, sunt relevante in cadrul acestei metodologii n ceea ce priveste
abordarea unica a intelegerii jocului, adica prin gandirea sistemica. Imprevizibilitatea unui sport,
cum ar fi fotbalul, inseamnd ca planificarea acestuia trebuie sd sublinieze astfel de tipuri de
evenimente, unificarea criteriilor In ceea ce priveste comunicarea si intercomunicarea intre
jucatori, precum si interactiunea dintre jucator si antrenor.

Pe de alta parte, planificarea trebuie sa fie specifica. Aceastd expresie se referd la un
program de planificare cu identitate proprie, unul care este unic printre diversele sporturi de echipa,
respectand procesele competitive si reglementarile institutionalizate ale fiecarui sport de echipa,
precum si nevoile individuale si colective ale jucatorilor.

Planificarea personalizatd isi propune sa se detaseze conceptual de individ, adicd intr-un
sport precum fotbalul, exercitiile de antrenament sunt proiectate in general in grupuri mari. Aceasta
indica faptul ca, acele criterii de personalizare din cadrul planificarii pentru sporturile interactive
intr-un spatiu comun ar trebui sa respecte urmatoarele aspecte: talent sportiv personal, viata ca

sportiv, integrare diferentiata.
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CONCLUZIILE RECENZARII FUNDAMENTARII TEORETICE

* Relatiile dintre componentele constitutive si intreg trebuie sa fie mediate in mod necesar
de termenul mediu al interactiunilor. Semnificatia acestui termen este sporitd datorita faptului ca
sistemele sunt alcdtuite in primul rand din interactiuni intre unitdti complexe, mai degraba decét
,»parti” sau ,,componente” individuale.

 Cand vine vorba de sisteme vii sau sociale, teoria generald a sistemului, care se bazeaza
exclusiv pe conceptul de sistem deschis, este inadecvata. Pentru a descoperi conexiunile dintre
teoriile noastre fizice, biologice si antropo-sociale, trebuie sd ne adancim in dimensiunea lor
sistem/organizationala

*» Abordarea ecologica a luarii deciziilor presupune ca este rezultatul interactiunii dintre
individ, mediul Tnconjurator si sarcina de lucru.

» Abordarea holisticd se caracterizeaza prin: descoperire ghidata, invatare experientiala,
invatarea implicita si non-interventionist.

* Procesul de luare a deciziilor este influentat atat de situatia de joc, cat si de circumstantele
locale, fiind in acelasi timp modelat de contextul socio-cultural si de ,,contextul decizional”.
Datoritd strategiilor convenite in prealabil, cercetarea de laborator nu poate oferi o intelegere
cuprinzatoare a procesului decizional.

» Cea mai importantd sarcind a antrenorului atunci cand transmite informatii jucatorilor
legate de viziunea jocului prin aceasta abordare este sd proiecteze si sd manipuleze mediul
inconjurdtor

* Fotbalul, sportul implicit, si jocul pe care o echipa il produce este un fenomen complex,
dat fiind ca se constituie din diverse componente (tactic, tehnic, fizic, psihologic si strategic in
anumite ocazii) si momente (momentul ofensiv, momentul defensiv si cele doua tranzitii ale lor)
care fac parte dintr-un Intreg si care nu pot exista Tn mod separat de restul, dat fiind ca factorii care
i1 compun sunt inseparabili.

* Metoda sistemica trateaza fenomene complexe, deoarece contempla obiectul in totalitatea
si contextul sau. In metodd nu existd ordinea divizarii obiectului. Mai mult decit o teorie a
divizarilor este o teorie a sinergiilor, dat fiind ca articluarea componentelor sale este cea care 1i
confera complexitate, bogdtie, dar mai ales viabilitate pentru a fi coerenta si specifica.

« In timpul constructiei unei strategii de joc, un factor esential de luat in considerare este
tipul de joc preferat de antrenor pentru fiecare etapa. Este absolut esential ca jucdtorii sa fie

familiarizati cu actiunile adecvate pentru fiecare situatie de pe teren.
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Partea a Il-a

Cercetdri personale privind metoda sistemicad

5. Studiu pilot privind eficienta senzorilor Xampions Insoles

5.1. Introducere

Aplicarea tehnologiei in sport poate fi, in general, impartitd in doud domenii: tehnologie
care ajutd la imbunatatirea performantei unui sportiv si tehnologie folosita ca mecanism de control
al miscarii.

Daca sportul este un loc 1n care iti poti exprima abilitatile fizice, importanta tehnologiei
constd in capacitatea sa de a ajuta oamenii si-si sporeasca performanta. In contextul acestui
obiectiv, tehnologia ar trebui sa promoveze standardizarea performantei si sa asigure echilibrul,

credibilitatea si validitatea evaludrilor, masuratorilor si judecatilor.

5.2. Scop

Scopul cercetarii vizeaza realizarea unei analize comparative a Inregistrarilor efectuate de
catre senzorii Xampions Insoles cu GPS-ul Catapult One din punctul de vedere al parametrilor
fizici a dinamicii efortului, respectiv cu fisele de inregistrare din punctul de vedere al parametrilor

tehnici (pase, preluari si lovituri).

5.3. Obiective

1. Obiectivul cercetarii preliminare este compararea acuratetei datelor inregistrate de catre
senzorii Xampions Insoles si limitdrile acestora.

2. Cunoagsterea nivelului de pregatire si a modelului de joc al fotbalistilor de 12-14 ani, prin

intermediul senzorilor Xampions, Catapult One si a fiselor de observatie.

5.4. Ipoteze

1. Datele inregistrate de senzorii Xampions Insoles pot avea o acuratete relevanta si ne pot
ajuta in monitorizarea, modelarea, evaluarea mijloacelor utilizate in cadrul antrenamentului si
parametrilor fizici g1 tehnici din cadrul meciurilor.

2. Cu ajutorul sitemelor de montotorizare, vom putea determina nivelul de pregatire
tehnico-tactic al jucatorilor de fotbal de 12-14 ani ai clubului U Evolution in vederea conceperii

unui model de joc si a unei structuri de antrenament cat mai apropitatd de realitatea jocului.

43



5.5. Materiale si metode

5.5.1. Designul cercetarii

Pentru a obtine date comparative relevante din punct de vedere fizic am utilizat GPS-ul
Catapult One si senzorii pentru ghete Xampions Insoles ambele fiind aplicate dupa finalizarea
incalzirii. GPS-ul s-a fixat cu ajutorul unei veste pe sportiv in timp ce ghetele de joc au fost
incaltate doar inainte de a iesi pe teren.

Pentru a exista interferente cit mai reduse in colectarea datelor am organizat un tuneu
amical 1n perioada 24-26 septembire 2021, in localitatea Visea. La turneu au participat cele doua
grupe cuprinse 1n cercetare (denumite Evo Experiment si Evo Control), GT Sport Alba Iulia,
Academica Targu Mures, LPS Targu Mures, Sporting Cluj si CFR Clu;.

Fiecare joc a avut o duratd de 40 minute x 2 reprize, aplicand sistemul schimbarii liniilor
la 20 minute (toti cei 8 jucatori de cAmp ies si intra alti 8 jucdtori). Astfel subiectii cercetdrii au

fost monitorizati timp de 40 minute fiecare.

5.5.2. Subiectii cercetarii

In cadrul studiului pilot au fost alesi aleatoriu cu ajutorul site-ului random.org cate 5
subiecti din grupa control si 5 subiecti din grupa experiment pentru cele 5 meciuri. Pe langa faptul
ca alegerea subiectilor s-a efectuat randomizat, am ales sd monitorizam un subiect din prima linie
si un subiect din linia 2.

Toti cei 10 subiecti selectati pentru acest studiu preliminar practicd fotbal de 6 ani, nsa
perioada de colaborare cu cercetatorul acestui studiu variaza. Toti subiectii se antreneaza in prezent

la clubul de fotbal U Evolution 2020.

5.5.3. Perioada si locul cercetarii

Perioada in cadrul careia s-a desfasurat cercetarea preliminara a fost incepand cu
18.09.2021 péna la data de 23.10.2021, perioadd in care au fost organizate si monitorizate un set
de 5 jocuri din cadrul unui turneu amical, alegandu-se in mod aleatoriu 2 subiecti, unul din grupa
experimentala si unul din grupa control. Datele inregistrate de senzorii Xampions, de GPS-urile
Catapult One si de fisele de observare au fost centralizate in tabele Excel dupa finalizarea

turneului. Acestea se regasesc la Anexe.
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5.5.4. Aparatura

Senzorii Xampion Insoles

In defasurarea cercetirii preliminare am utilizat Senzorii Xampion Insoles care se plaseaza
in ghetele jucatorilor de fotbal masoara in detaliu urmatorii indici de antrenament, care pot fi
analizati dupa sesiunea de antrenament/joc 1n aplicatia mobila instalatd sau online, printr-un motor
de cautare.

GPS-ul Catapult One

De asemenea, am utilizat vestele cu GPS Catapult One se poarta de catre jucatori in timpul
antrenamentelor si jocurilor pentru a urmari si masura performanta lor pe teren. Vesta este
conceputa pentru a tine un pod intre lamele umarului care contine un GPS 10Hz, un accelerometru
si un magnetometru. Aceste dispozitive GPS sunt capabile sd capteze peste 1250 de puncte de date
pe secundd pentru a masura cat de mult si cat de greu lucreaza jucétorii, iar jucatorii si antrenorii
sunt capabili sd analizeze date cum ar fi distanta totald, viteza maxima, numarul de sprinturi,
distanta sprintului, puterea, incarcarea, intensitate si multe altele.

Fisele de observatie

Pe langa senzorii Xampion si GPS-ul Catapult One, am folosit fisele de observatie ca si
metoda comparatica pentru elementele tehnice masurate de Xampion (sut cu piciorul stang si drept,

pase cu piciorul stang si drept si preludri cu piciorul stang si drept).

5.5.5. Metode de cercetare utilizate
Metoda observatiei
In cercetarea preliminari metoda observatiei s-a concretizat prin fise de observare si
analiza realitatii imediate prin inregistrarea fidela a cu + a paselor reusite si cu — a paselor nereusite.
Am cosiderat o pasa reusitd In momentul in care mingea a ajuns de la jucatorul ,,A” la
jucatorul ,,B” si acesta a efectuat preluarea acesteia.
Metoda statistico-matematica
Aceastd metoda a fost folosita dupa centralizarea datelor inregistrate de Xampoion, Catapult
One si a fiselor de observatie. Prin metoda statistico-matematicd am calculat diferentele si
procentul de eroare dintre doud instrumente diferite pentru a putea concluziona daca senzorii

Xampion au acuratete in ceea ce priveste parametrii masurati.
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5.6. Rezultate

Tabel 5. Evolutia distantei 1n functie de meci si instrumentul utilizat pentru cei doi

subiecti
Subiectii Xampion Catapult One

Meciul 1 S9 7693m 7610m
S17 5625m 5930m
Meciul 2 S5 7933m 7700m
S25 7305m 7150m
Meciul 3 S16 6194m 5960m
S30 7201m 6850m
] S8 6471m 6320m
Meciul 4 S27 7467m 7280m
S7 7695m 7550m

Meciul 5
| S19 6891m 6790m
Medie 70475 6914
Procent -1.89%

S-a efectuat o comparatie intre datele inregistrate de catre Senzorii Xampions, respectiv
datele inregistrate de GPS-ul Catapult One pentru un test t pentru itemul ,, Km ”. Nu s-a observat
o diferenta semnificativa intre scorurile obtinute de catre subiectii cercetarii in niciunul din jocuri
la paramentrul Km alergati. Rezultate inregistrate sugereaza ca nu exista o diferenta semnificativa
statistic intre datele inregistrate de Xampions respectiv Catapult, diferenta inregistrata fiind de -

1,89% km alergati, a Inregistat Capapult one in total pe cele 5 jocuri.

Tabel 6. Evolutia secundelor in sprint in functie de meci si instrumentul utilizat pentru cei
doi subiecti

Subiectii Xampion Catapult One
. 59 51s 565
Meciul 1 S19 43s 48s
) S5 55s 48s
Meciul 2 S27 34s 30s
) S16 53s 57s
Meciul 3 30 50s 535
) S8 41s 42s
Meciul 4 $25 415 465
) S7 37s 35s
Meciul 5 S17 30s 225
Medie 435 437
Procent 0.45%
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S-a efectuat o comparatie intre datele inregistrate de catre Xampions, respectiv datele
inregistrate de GPS-ul Catapult One pentru itemul ,,secunde in sprint”. Nu s-a observat o diferenta
semnificativd intre scorurile obtinute de catre subiectii cercetdrii in niciunul din jocuri la
paramentrul ,,secunde in sprint” alergati. Rezultate inregistrate sugereaza ca nu exista o diferenta
semnificativa statistic intre datele inregistrate de Xampions, respectiv Catapul, diferenta

inregistrata fiind de — 0,45% ,,secunde 1n sprint”, a inregistat Capapult One 1n total pe cele 5 jocuri.

5.7. Discutii

Evolutia distantei (m)

8000
6000
4000
2000
0

S9 S17 S5 S25 S16 S30 S8 S27 S7 S19

Meciul 1 Meciul 2 Meciul 3 Meciul 4 Meciul 5
B Xampion 7693 5625 7933 7305 6194 7201 6471 7467 7695 6891

M Catapul One 7610 5930 7700 7150 5960 6850 6320 7280 7550 6790

Grafic 1. Evolutia distantei in functie de meci si instrumentul utilizat pentru cei doi
subiecti

Dupa cum se poate observa si pe graficul 21, diferentele masurate de senzorii Xampion si
Catapult One la cei 10 subiecti in cele 5 meciuri monitorizate sunt mici, nesemnificative statistic.
Senzorii Xampion atasati pe talpa ghetelor subiectilor au inregistrat in fiecare meci o distanta mai

mare acoperita de jucatori fata de GPS-urile atasate in vestele Catapult One.

Secunde in sprint

60
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0
S9 S19 S5 S27 S16 S30 S8 S25 S7 S17
Meciul 1 Meciul 2 Meciul 3 Meciul 4 Meciul 5
B Xampion 51 43 55 34 53 50 41 41 37 30
B Catapul One 56 48 48 30 57 53 42 46 35 22
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Grafic 2. Evolutia secundelor in sprint in functie de meci si instrumentul utilizat pentru cei
doi subiecti

In privinta secundelor in sprint ale subiectilor, diferenta dintre cele doud aparaturi este din
nou mica, nesemnificativa statistic. Catapult One a inregistrat de aceastd data mai multe secunde
in marea majoritate a meciurilor fatd de Xampions. Cea mai mare diferentd dintre cele doua

dispozitive este de 8 secunde, inregistrate in meciul 5.

Lovituri cu piciorul stang

8

6

4

0

S5 S19 S9 S27 S16 S25 S8 S17 S17 S30
Meciul 1 Meciul 2 Meciul 3 Meciul 4 Meciul 5

B Xampion 8 5 1 5 7 8 6 1 2 5
M Fisd obs. 4 8 4 8 4 4 8 2 8 3

Grafic 3. Evolutia loviturilor cu piciorul stang in functie de meci si instrumentul utilizat
pentru cei doi subiecti

Pentru a testa acuratetea si eficienta senzorilor Xampion in ceea ce priveste elementelor
tehnice testate, am apelat la fisele de observatie. Diferentele dintre cele doud instrumente folosite
pentru comparatie au fost nesemnificative, marja de eroare fiind de 10.41% in privinta loviturilor

cu piciorul stang.

Lovituri cu piciorul drept

12
10
8
6
4
2
0
S9 S25 S5 S19 S16 S17 S8 S27 S7 S30
Meciul 1 Meciul 2 Meciul 3 Meciul 4 Meciul 5
B Xampion 12 5 7 4 7 8 9 7 7 4
M Fisa obs. 11 6 5 5 5 10 12 8 11

Grafic 4. Evolutia loviturilor cu piciorul drept in functie de meci si instrumentul utilizat
pentru cei doi subiecti
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Diferentele masurate de Xampion si fisele de observatie in privinta loviturii cu piciorul
drept sunt mai mici fatd de cele inregistrate la piciorul stdng, marja de eroare fiind de 8.57%.
Diferentele sunt nesemnificative, de unde putem trage concluzia ca senzorii au Inregistrat destul

de aprape de realitate numarul de lovituri cu piciorul drept.

5.8. Concluziile studiului pilot

e Desfasurarea cercetarii preliminarea ne-a ajutat sa tragem concluzii importante referitoare
la particularitatile modelului de joc al juniorilor de 12-14 ani si putem afirma ca ipoteza cercetarii
conform cdreia datele inregistrate de senzorii Xampions Insoles au o acuratete relevanta si ne pot
ajuta In monitorizarea, modelarea, evaluarea mijloacelor utilizate in cadrul antrenamentului si
parametrilor fizici si tehnici din cadrul meciurilor si antrenamentelor, s-a confirmat.

¢ Implementarea noilor tehnologii poate fi foarte benefica in monitorizarea antrenamentului
in pregatirea copiilor si juniorilor. Antrenorii pentru copii $i juniori ar trebui sa prioritizeze
intelegerea si constientizarea acestei nevoi si potentialele oportunitati pe care le poate oferi.
Procedand astfel, toti factorii de formare pot fi influentati pozitiv.

e Obtinerea unui feedback constant de la jucatori si integrarea evaludrii jucatorilor in
procesul de pregatire a tinerilor fotbalisti este vitala. Aceastd abordare poate avea consecinte
pozitive asupra dezvoltdrii antrenamentului generatiilor viitoare de jucatori de fotbal. Scenariul
fotbalistic mondial de astdzi deschide portile catre cel mai inalt nivel posibil si cele mai palpitante
progrese in antrenamentul fotbalistic. Prin urmare, este crucial sa existe aceasta abordare in

cluburile de fotbal.
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6. Elaborarea strategiilor privind utilizarea metodei sistemice la fotbalistii juniori de 12-14

ani

In perioada iulie — octombrie 2021 am alcatuit planul de interventie al cercetirii, raportat la

nivelul valoric al subiectilor si la particularitatile varstei de 12 ani.

In constructia modelului de joc am tinut cont de fazele jocului, acestea fiind detaliate in

figura 30:
|

FAZA 1 - DECLANSAREA ATACULUI-RAPID/CONTRA-

Tranzitie ofensiva foarte rapida dupa castigarea posesiei prin asigurarea
mingii si cu mingi jucate in ,,buzunarele laterale” sau in spatele aparatorilor
adversi.

ATACULUI

Scop: pentru a depasi cel putin o linie de aparare adversé, prin superioritate
numerica si pozitional, dar tot timpul pregatiti sa recuperdm mingea in caz ca
se pierde.

Stabilizarea posesiei mingii prin ocuparea rationala a terenului, crearea si
ocuparea spatiilor prin mobilitatea jucatorilor, dar pregatiti sa recuperdam
mingea imediat dupa pierderea ei.

Pozitiondri si demarcéri in preajma careului pentru a inscrie goluri cu
pastrarea unei bune pozitionari. Actiuni penetrante in ultima treime,
PREGATITI permanent pentru recuperarea mingii.

FAZA 1 - PRESIUNE S| ZONA DE PRESIUNE DUPA PIERDEREA

Recuperarea cat mai rapida a mingii si trecerea cat mai rapida in tranzitie
ofensiva.

MINGII

Cdutarea echilibrului pentru a inchide culoarele, formarea rapidé a blocului
defensiv in caz ca adversarul a reusit iesirea din presiune.

Exercitarea unui presing cat mai avansat si pregétirea ,,capcanelor” pentru
recuperarea mingii.

Apérarea centrului, apararea careului in zona centrald si impotriva centralilor,
pregatiri in permanenta pentru declansarea contra-atacului.

Figura 30. Fazele jocului

Pentru definirea cat mai clard a conceptelor ce urmeaza a fi antrenate, am stabilit de la

inceput principiile, sub principiile si sub-sub principiile pe care le consideram potrivite pentru a fi

implementate la aceasta varsta atat in atac, cat si In aparare.

PRINCIPII (ECHIPA)

'METODA SISTEMICA

SUB-PRINCIPIU
( GRUP/COMPARTIMENT)

OCUPAREA SPATIULUI

Amplitudine

Profunzime

Schimbarea directiei de joc

SUPORT

Crearea spatiului

Utilizarea spatiului creat

Crearea superioritdtii numerice central si lateral

MOBILITATE

Jocul intre linii

Jocul peste o linie

Primul om genereazd miscare

CREATIVITATE

Jocul in functie de al 2-lea

Crearea liniilor de pasare

Jocul vertical in spatele fundasilor

PASE SI INTERACTIUNI
PENETRANTE

Crearea situatiilor de finalizare

Atacarea careului

Figura 31. Principiile n atac ale metodei sistemice
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PRINCIPII (ECHIPA)

SUB-PRINCIPIU
( GRUP/COMPARTIMENT)

Blocarea jocului vertical al adversarului

INTARZIERE

Blocarea jocului intre linii

Distante scurte pe orizontal3 si verticala intre

jucatorii proprii

ECHILIBRU

Translatie

Directionarea adversarului

Zona de presiune

PRESING

Triunghi defensiv

Reorganizare in bloc defensiv

Apdarare in palnie

COMPACTETE

Elastic defensiv

inchiderea culoarelor de pasare

,, 1”7 defensiv

CONTROL SI REZISTENTA

Romb defensiv

Figura 32. Principiile n apdrare ale metodei sistemice

In ce priveste modelul de joc, 1-am abordat prin prisma celor doud mari faze importante:

ofesiv si defensiv.

MODELUL DE JOC

Stilul de joc este caracterizat
de 5 obiective principale:

Posesie progresiva cat mai aproape de poarta adversa cat mai repede posibil
Efectuarea tranzitiilor in viteza maxima si cu plecari in adancime
Pastrarea stilului de joc indiferent de scor
Atacam cu o organizare defensiva puternica - ne aparam pregatiti pentru
declansarea atacului

Recastigarea posesiei printr-o reactie imediata si efectuarea presiunii si zonei de
presiune

Figura 33. Obiectivele modelului de joc

Ofensiv

In acest ghid vom prezenta modelul de joc utilizat in cercetare pe baza organizirii

structurale 1-2-3-2-1, prezentand avantajele si dezavantajele fazei ofensive, respectiv defensive si

modul cum putem utiliza acest sistem in devoltarea tinerilor jucatori.

Din punctul de vedere al fazei ofensive, 1-2-3-2-1 este un sistem dinamic si are cateva

avantaje importante din punctul de vedere al intelegerii jocului si dezvoltarii jucatorului. Printre

aceste avantaje importante amintim:

. Faciliteaza constructia de la portar;

. Usurita credrii triunghiurilor si romburilor;

. Ocuparea rationald a spatiului in amplitudine si profunzime;
. Libertate de miscare a jucatorilor.

Dezavantaleje din punct de vedere ofesnviv al acestei organizari structurale pot fi:

e Lipsa sustinerii atacantului central;

e Distantd mare de acoperit a jucatorilor laterali.
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Daca ne uitam la distribuirea jucdtorilor pe posturi in acest sistem (2 fundasi si respectiv,
5 mijlocasi) putem avea dificultdti in jocul ofensiv prin pozitionarea unui singur atacant. Mai ales
in cazul unui adversar care izoleaza si comprima foarte mult spatiile pe zona centrald, comunicarea
si sustinerea atacantului pot fi greu de facut.

Asa cum am mentionat si mai sus, aceastd asezare ne permite sa efectudm demarcéri in
profunzime mai ales in culoarelele laterale, dar acest lucru presupune un efort foarte mare din
partea jucatorilor din banda ceea ce poate duce la un dezechilibru din punct de vedere defensiv in
cazul pierderii mingii.

Defensiv

Acest sistem se caracterizeaza din punct de vedere defensiv prin echilibru si se remarca
prin:

* Compactete In zona de mijloc;

* Acoperire buna a liniei defensive;

* Permite contra-atacul.

Acest sistem creeazd o desitate mare de jucatori pe culoarele centrale (6 jucatori din 8),
ceea ce reduce tipul si spatiul echipei adverse de initiere a actiunilor penentrante pe zona centrala.
In mod natural, adversarii sunt fortati si ducd mingea in zonele laterale unde putem declansa
presingul, reducem posibilitatile de pasare a adversarului prin marcaj si blocarea cailor de pasare.

Ca orice alta organizare si acest sistem are anumite dezavantaje:

e Ramane spatiu mare in zonele laterale in spatele jucatorilor de banda;
e Riscul de aparare joasa;

e Situatii frecvente de 1v1 fundas central - atacant advers.

In octombrie — noiembrie 2021, s-a realizat planificarea anuald respectiv programul
orientativ al grupei, atit de antrenament cat si competitional, acestea putand fi analizate in figurile
44 i 45.

Din ianuarie 2022 pana in luna decembrie 2022, a avut loc implementarea programului de
interventie aplicativd bazat pe metodei sistemice in fotbal la grupa experiment, dupa o structura

de antrenament pregatita de cercetdtorul studiului.
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7. Studiu privind eficienta metodei sistemice asupra tehnicii analitice

7.1. Introducere
Tehnica in fotbal este un mod de miscare care rezolva anumite sarcini motorii. Tehnica
fotbalului se referd la executia biomecanica eficientd a miscarilor structurate care alcatuiesc

continutul unui joc de fotbal si permit exprimarea deplind a potentialului de abilitati motorii.

7.2. Scop
Rolul cercetarii este de a imbunatiti si de a evalua abilitatile tehnice individuale ale
jucatorilor de fotbal de 12-14 ani ca urmare a utilizarii antrenamentului sistemic. Acest lucru se va

realiza cu ajutorul probelor de control.

7.3. Obiective
1. Realizarea unei masuratori pentru a testa impactul folosirii metodei sistemice asupra
tehnicii analitice privind preluarea, sutul al poarta, conducerea mingii $i mentinerea mingii in aer.
2. Invitarea si consolidarea procedeelor tehnice de bazi in vederea obtinerii performantelor

atat in procesul de antrenament, cat si in jocurile oficiale.

7.4. Ipoteze
1. Metoda sistemica poate avea un impact pozitiv asupra tehnicii analitice a jucatorilor de
fotbal de 12-14 ani.
2. Folosirea exercitiilor tehnice in conditii de adversitate la jucatorii de fotbal de 12 - 14 ani,

de trei ori pe saptamana pot contribui la imbunatatirea nivelului tehnic.

7.5. Materiale si metode

7.5.1. Designul cercetarii

l. In perioada iulie — octombrie 2021, s-au stabilit probele si testele folosite pentru
testarea initiald in cazul grupei experimentale si a celei de control, dupa cum urmeaza:

a) Mentinerea mingii in aer

Obiectiv: Jucatorul trebuie sd mentind mingea in aer cu orice parte a corpului, mai putin
mana

Materiale: Conuri, minge.

Protocol: Exercitiul incepe cu jucatorul avind mingea in mana Intr-un pétrat cu latura de 10
m. Exercitiul se termind atunci cand mingea a cazut sau jucatorul iese cu mingea din careu. Fiecare

contact cu mingea = 1 punct, jucatorul are dreptul la trei incercari.
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Creat folosirea SoccerTutor.com Tactics Manager

Figura 46. Reprezentare grafica a testarii mentinerea mingii in aer

b) Conducerea mingii in slalom

Obiectiv: Evaluarea vitezei de deplasare cu mingea

Materiale: conuri, minge

Protocol: ntre 2 porti A si B, aflate la o distantd de 20 m, jucitorul efectueazi un slalom
intre copetele dispuse la 5 m unele de celelalte. Cronometrul este pornit in momentul 1n care
mingea este pusa in miscare $i este optit cand jucdtorul a traversat porta B cu mingea. Jucétorul

are 2 Incercari.

Creat folosirea SoccerTutor.com Tactics Manager

Figura 47. Reprezentare grafica a testdrii conducerea mingii in slalom

c) Lovirea mingii cu latul in banca

Obiectiv: Precizia pasei

Materiale: banca, conuri, minge.

Protocol: Se traseaza un dreptunghi de 5Sm /10m. Pe o laturd de 10m se asazd o banca de
gimnastica rasturnati. In spatele bincii se asaza o poarta cu plasi. Mingea se loveste doar inaintea
liniei de 5Sm. Daca mingea depaseste banca si se opreste in plasa, jucatorul poate folosi mingea de

rezerva. Dacd aceasta a fost folosita trebuie sa o recupereze, sd o aduca in spatele liniei de Sm si
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sa reinceapa exercitiul. Jucatorul are dreptul doar la o minge de rezerva. Nu este obligatoriu ca

mingea sa fie lovita dintr-o bucata. Poate fi preluatd, amortizata.

Figura 48. Reprezentare grafica a testarii lovirea mingii cu latul in banca
d) Sutul la poarta
Obiectiv: evaluarea preciziei sutului

Materiale: minge, banca.

Protocol: Mingea trebuie sa intre in aer in poarta (traiectorie aeriana directd). Se face suma

celor 10 suturi.

Creat folosirea SoccerTutor.com Tactics Manager

Figura 49. Reprezentare grafica a testarii sutul la poarta

Centralizarea parametrilor Inregistrati la testarile tehnice a fiecarui jucator pot fi consultate

la Anexe
2. In luna ianuarie 2022 a avut loc testarea initiala a celor doud grupe, urmati de
centralizarea si procesarea rezultatelor testdrii initiale obtinute Tn urma aplicarii probelor si testelor

la grupa experiment si grupa de control.

3. In luna iulie 2022 au avut loc testirile intermediare pentru ambele grupe.
4. La finalul anului 2022, in decembrie, s-au efectuat testarile finale.
5. Intre lunile ianuarie — februarie 2023, datele finale obtinute in urma aplicarii

probelor si testelor la grupa experiment si grupa de control au fost centralizate si analizate statistic,

urmand ca 1n luna martie a anului 2023 acestea sa fie inegrate in cercetarea de fata.
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7.5.2. Subiectii cercetarii

La acest studiu au participat un numar de 32 de copii cu varsta de 12 ani cu cel putin trei ani
de experienta in practicarea fotbalului si minim 1 an de cand colaboram cu acestia.

Parintii, respectiv clubul, au fost pe deplin informati cu privire la obiectivele si procedurile
studiului si au semnat formulare de consimtdmant in cunostintd de cauzd pentru participarea
copiilor si utilizarae senzorilor si aparaturilor. Toti participantii au fost Instiintati cd se pot retrage
din studiu in orice moment.

Tabel 13. Subiectii grupei experiment

Nr. Subiect Experienta Durata Total Total Total activitati
Crt. fotbal colaborare | antrenamente | jocuri | individualizare
1 S1 6 4 131 51 19
2 S2 6 4 123 56 12
3 S3 6 3 119 56 18
4 S4 6 3 114 52 18
5 S5 6 1 133 55 19
6 S6 6 3 133 54 13
7 S7 6 3 132 53 12
8 S8 6 4 134 50 19
9 S9 6 4 142 48 16
10 S10 6 4 112 51 20
1 S11 6 4 124 54 17
12 S12 6 4 130 48 17
13 S13 6 4 133 50 13
14 S14 6 3 130 55 19
15 S15 6 4 121 48 15
16 S16 6 4 129 51 19
Tabel 14. Subiectii grupei control
Nr. . Experienta Durata T.Ot.al, . Total Total activitati
Crt. Subiect fotbal colaborare actlv.l t%tl jocuri individualizare
echipa
1 S17 6 3 146 56 20
2 S18 6 4 140 54 12
3 S19 6 4 138 49 20
4 S20 6 3 140 52 17
5 S21 6 4 146 48 18
6 S22 6 4 136 50 16
7 S23 6 2 140 56 17
8 S24 6 4 118 56 20
9 S25 6 4 144 56 15
10 S26 6 4 138 53 17
11 S27 6 3 131 49 20
12 S28 6 1 121 48 14
13 S29 6 4 127 48 20
14 S30 6 4 126 50 14
15 S31 6 1 143 49 20
16 S32 6 4 138 50 19

56



7.5.3. Perioada si locul cercetarii
Experimentul s-a desfasurat in perioada ianuarie 2022 — decembrie 2022, perioada in care
au avut loc cele 3 testari si s-a implementat planul de interventie.

Probele si testarile s-au desfasurat in cadrul clubului de fotbal U Evolution, in Cluj-Napoca.

7.5.4. Aparatura
Fotocelule WITTY-GATE
Datoritd sistemului integrat de transmisie, care are o razd de actiune de 150 de metri,
fotocelulele au fost fiabile acestui experiment. Transmisia radio redundanta a asigurat transmiterea
datelor obtinute catre cronometru cu precizie maxima (£0,4 miimi de secundd), chiar daca
semnalul avea momente de perturbare.
Cronometrul
Pentru a masura timpul de executie al probelor, s-a folosit un cronometru manual Kalenji
ONSTART 500. Acesta este conceput pentru mdsurarea performantelor sportive si pentru
programarea antrenamentelor. Cronometrul este potrivit pentru foarte multe sporturi, avand o

precizie de 1/100, cu 50 lap-uri si split-uri (timpi intermediari).

7.5.5. Metode de cercetare utilizate
Metoda statistico-matematica
Din multitudinea indicatorilor statistici am considerat a fi util in interpretarea rezultatelor

media aritmetica, T test, MANOVA, Shapiro-Wilk.

Metoda testelor si evaluarilor

In cazul de fata, subiectii celor doud grupe au fost testati tehnic la urmitoarele probe de
control: mentinerea mingii in aer, conducerea mingii in slalom, lovirea mingii cu latul in banca,
sutul al poarta.

Metoda experimentului

In cercetarea de fati, esantionul de 32 de subiecti a fost supus la 3 testari tehnice in decursul
anului 2022, perioadd in care a fost implementat in cadrul grupei experiment programul de

interventie conceput de cercetdtor, avand la baza metoda sistemica de antrenament.
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7.6. Rezultate
7.6.1. Rezultate testul t

Tabel 15. Rezultate comparative testul t pentru esantioane independente Duble intre
grupa experiment si control pentru cele trei testari

Perechea N Media 5;?;3 p l\?elcf;n
o & | o 9% | un | o
e G| 16 amer s
Dbl M G | 16 | oaoo | imar |08

S-a efectuat un test t pentru esantioane independente pentru a compara Duble M1 1intre
grupa experiment si control. Nu s-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute intre
grupa experiment (M = 53.75, SD = 17.27) si cea de control (M = 53.25, SD = 18.26); t (30) =
0.08, p=10.94. Aceste rezultate sugereaza ca nu exista o diferentd semnificativa statistic intre grupa
control si experiment la M1.

S-a efectuat un test t pentru esantioane independente pentru a compara Duble M2 intre
grupa experiment si control. S-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute intre
grupa experiment (M = 240.63, SD = 156.55) si cea de control (M =237.88, SD = 166.79); t (30)
=0.048, p=10.96. Aceste rezultate sugereaza ca existd o diferenta semnificativa statistic intre grupa
control si experiment la M2.

S-a efectuat un test t pentru esantioane independente pentru a compara Duble M3 intre
grupa experiment si control. Nu s-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute intre
grupa experiment (M = 304.94, SD = 142.56) si cea de control (M =294, SD = 171.21); t (30) =
0.196, p = 0.85. Aceste rezultate sugereaza ca nu existd o diferentd semnificativa statistic intre

grupa control si experiment la M3.

Tabel 16. Rezultate comparative testul t pentru esantioane independente Conducerea
Mingii intre grupa experiment si control pentru cele trei testari

Perechea N Media S]iee;l?;?i p h?;gll
CondMinge M1 gfj i 2 ggég i 22 0.38
CondMinge M2 ((;Jg 12 i;% SZ 0.32
Contvinge s G| 16| tess [ oer [
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S-a efectuat un test t pentru esantioane independente pentru a compara CondMinge M1
intre grupa experiment si control. Nu s-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute
intre grupa experiment (M = 20.12, SD = 1.34) si cea de control (M =20.62, SD = 1.85); t (30) =
-0.884, p = 0.38. Aceste rezultate sugereaza cd nu exista o diferentd semnificativa statistic intre
grupa control si experiment la M1.

S-a efectuat un test t pentru esantioane independente pentru a compara CondMinge M2
intre grupa experiment si control. Nu s-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute
intre grupa experiment (M = 17.51, SD = 0.77) si cea de control (M = 17.75, SD = 0.61); t (30) =
-1.002, p = 0.32. Aceste rezultate sugereaza cd nu exista o diferentd semnificativa statistic intre
grupa control si experiment la M2.

S-a efectuat un test t pentru esantioane independente pentru a compara CondMinge M3
intre grupa experiment si control. Nu s-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute
intre grupa experiment (M = 16.85, SD = 0.67) si cea de control (M = 17.02, SD = 0.62); t (30) =
-0.739, p = 0.47. Aceste rezultate sugereaza ca nu existd o diferentd semnificativa statistic Intre

grupa control si experiment la M3.

7.6.2. Rezultate testul Manova/ Shapiro-Wilk
Tabel 19. Rezultate teste MANOVA pentru duble a grupei control la cele trei masuratori

L . T-test .
. Deviatia Shapiro- MANOVA . Marimea
Factor Media Standard N wilk (p) ®) Perechea t df pez;;;hl efectului
Duble_M1_GC | 53.25 18.26 16 0.149 M2-M1 | 4.688 | 15 .000 1.172
Duble_M2_GC | 237.88 166.79 16 0.119 .000 M3-M2 | 1.875 | 15 .080 0.469
Duble_M3_GC | 294.00 171.21 16 0.156 M3-M1 | 6.024 | 15 .000 1.506

S-a efectuat testul MANOVA pentru a compara Duble M1 _GC, Duble M2 GC si
Duble M3 GC. S-a identificat o diferenta semnificativa intre scorurile obtinute intre cele trei
masurdtori: p= 0. Se impune efectuarea testului t pe perechi pentru fiecare combinatie a celor trei
masuratori ale acestei variabile.

S-a efectuat un test t pe perechi pentru a compara Duble M1 _GC si Duble M2 GC. S-a
observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute pentru Duble M1 GC (M = 53.25, SD
=18.26) si Duble M2 GC (M =237.88, SD =166.79); t (15) = 4.688, p = 0.000. Aceste rezultate
sugereaza ca planul de pregatire implementat are intr-adevar un efect asupra Duble GC.

S-a efectuat un test t pe perechi pentru a compara Duble M3 GC si Duble M2 GC. S-a

observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute pentru Duble M3 GC (M =294, SD =
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171.21) si Duble. M2 _GC (M = 237.88, SD = 166.79); t (15) = 6.024, p = 0.000. Aceste rezultate

sugereaza ca planul de pregatire implementat are intr-adevar un efect asupra Duble GC.

Tabel 20. Rezultate teste MANOVA pentru duble a grupei experiment la cele trei

masuratori
Deviatia Shapiro- | MANOVA T-test ) farimea
Factor Media Standard N Wilk (p) ®) Perechea t df pe(rg;:hl efectului
Duble M1 GE | 53.75 17.27 16 0.121 M2-M1 | 4.769 | 15 .000 1.192
Duble_ M2_GE | 240.63 | 156.55 | 16 0.192 .000 M3-M2 | 1.086 | 15 295 0.272
Duble M3 _GE | 304.94 | 14256 | 16 0.161 M3-M1 | 6.620 | 15 .000 1.655

S-a efectuat testul MANOVA pentru a compara Duble M1 GE, Duble M2 GE si
Duble M3 GE. S-a identificat o diferenta semnificativa intre scorurile obtinute intre cele trei
masuratori: p= 0. Se impune efectuarea testului t pe perechi pentru fiecare combinatie a celor trei
masurdtori ale acestei variabile.

S-a efectuat un test t pe perechi pentru a compara Duble M1 GE si Duble M2 GE. S-a
observat o diferenta semnificativa intre scorurile obtinute pentru Duble M1 GE (M = 53.75, SD
=17.27) si Duble M2 GE (M = 240.63, SD = 156.55); t (15) =4.769, p = 0.000. Aceste rezultate
sugereaza ca planul de pregétire implementat are intr-adevar un efect asupra Duble GE.

S-a efectuat un test t pe perechi pentru a compara Duble M3 GE si Duble M2 GE. S-a
observat o diferenta semnificativa intre scorurile obtinute pentru Duble M3 GE (M =304.94, SD
=142.56) si Duble M2 GE (M =240.63, SD = 156.55); t (15) = 6.62, p = 0.000. Aceste rezultate

sugereaza ca planul de pregétire implementat are intr-adevar un efect asupra Duble GE.

7.7. Discutii

400.00
294.00304.94
300.00 237.88240.63
200.00 m Duble_GC
100.00 4 m Duble_GE
0.00 -
M1 M2 M3

Grafic 9. Rezultate comparative la cele trei masuratori intre cele doud grupe la duble
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In ceea ce priveste testul t pentru Duble M1, rezultatele sugereazi ca nu existi o diferentd
semnificativa intre grupurile experiment si control la M1. Acest lucru Tnseamna ca interventia
experimentului nu a avut un efect semnificativ asupra scorurilor de la M 1.

In ceea ce priveste testul t pentru Duble M2, rezultatele sugereazi ca existd o diferentd
semnificativa Intre grupurile experiment si control la M2. Cu toate acestea, este important sa tinem
cont de faptul ca p-value este destul de mare (0.96), ceea ce iInseamna ca nu exista suficiente dovezi
pentru a sustine existenta diferentei semnificative. Acest lucru poate fi explicat prin faptul ca
esantionul este relativ mic si variabilitatea scorurilor este destul de mare.

In ceea ce priveste testul t pentru Duble M3, rezultatele sugereazi ca nu existi o diferentd
semnificativa intre grupurile experiment si control la M3. Acest lucru Tnseamnad ca interventia

experimentului nu a avut un efect semnificativ asupra scorurilor de la M3.

350.00
300.00
250.00
200.00 - =Ml
150.00 I M2
100.00

294.00

237.88

53.25 M3

oo
0.00

Duble_GC

Grafic 10. Rezultate teste MANOVA pentru duble a grupei control la cele trei masuratori

Aceste rezultate aratd ca planul de pregatire implementat are un efect semnificativ asupra
performantei jucatorilor la duble an grupa de control (GC). Testele t pe perechi au comparat
scorurile obtinute in doud momente diferite de timp: Duble M1 GC vs. Duble M2 GC si
Duble M3 GC vs. Duble M2 GC. Pentru ambele comparatii, s-a observat o diferenta
semnificativa Intre scorurile obtinute, cu valori ale lui t si p <0,05. Acest lucru sugereaza ca planul
de pregatire a dus la o imbunatatire semnificativa a performantei la duble pentru jucatorii din grupa

de control si cd aceastd imbunatatire a fost consistenta in timp.

7.8. Concluziile cercetarii
e Prima ipotezd a cercetdrii conform careia, metoda sistemica are un impact pozitiv asupra
tehnicii analitice a jucatorilor de fotbal de 12-14 ani s-a confirmat. Si ce-a de-a doua ipoteza s-a
confirmat, folosirea exercitiilor tehnice in conditii de adversitatea la jucdtorii de fotbal de 12 - 14

ani, de trei ori pe sdptdmana contribuie la imbunatatirea nivelului tehnic.
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e In general, rezultatele pentru cele 3 testiri la mentinerea mingii in aer sugereaza ci
interventia experimentului nu a avut un efect semnificativ asupra scorurilor de la testarea 1 si 33,
dar existd o posibila diferentd semnificativd la cea de-a doua, care necesitd investigatii
suplimentare pentru a fi confirmata.

e Rezultatele sugereaza ca planul de pregitire implementat este eficient in imbunatatirea
performantei jucatorilor la testul conducerea mingii a grupei experiment si ar putea fi considerat
ca o strategie utila pentru antrenorii si jucdtorii care doresc sd 1si Iimbunatateasca performanta la

acest test specific de minge.
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8. Studiu privind eficienta metodei sistemice asupra parametrilor fizici

8.1. Introducere
Calitatea motrica este o caracteristica a corpului uman care se dezvoltd pe parcursul vietii.
Nivelul initial al expresiei lor depinde de mostenirea geneticd. Dezvoltarea motrica a fiecarui
individ depinde de antrenamentul motor, chiar daca aceste calitati motorii sunt determinate genetic.
Stimulii externi tind sa determine organismul sd creeze conditii specifice de adaptare, care la
randul lor dezvoltd anumite abilitati motorii. Factorii de mediu si circumstantele sociale sunt, de
asemenea, foarte influente.
8.2. Scop
Pentru acest proiect de cercetare, am intentionat sa efectudm teste asupra atributelor fizice
(viteza, fortd, suplete), atat in grupul experimental, cat si in grupul de control. Dupa analizarea
datelor, ne propunem sa analizadm rezultatele si sa verificim orice abateri de la obiectivele noastre

predeterminate.

8.3. Obiectiv
1. Realizarea unei masuratori initiale, intermediare si finale a subiectilor cercetarii pentru a
testa impactul folosirii metodei sistemice asupra parametrilor fizici vitezd 10m si 20m, agilitate

(testul Illinois), saritura in lungime si Indltime si mobilitatea (Sit&Reach Test).

8.4. Ipoteze
1. Metoda sistemica este mai eficientd in comparatie cu metodele traditionale de antrenament
din punctul de vedere al dezvoltérii parametrilor fizici ai jucatorilor de fotbal de 12-14 ani.
2. Testarea aptitudinilor fizice poate oferi informatii relevante despre capacitatea individuala

de a obtine performanta.

8.5. Materiale si metode
8.5.1. Designul cercetarii
Protocolul si etapele studiului coincid cu cele asupra tehnicii analitice. Aceste studii au fost
desfasurate concomitent.
Astfel, in perioada iulie — octombrie 2021, s-au stabilit probele si testele folosite pentru

testarea initiald in cazul grupei experimentale si a celei de control, dupa cum urmeaza:
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1. Viteza 10m/20 m

Obiectiv: evaluarea capacitdtii de accelerare si a vitezei de deplasare pe distanta scurta.

Materiale: cronometru, banda adeziva (pentru marcarea liniei de start si a celei de sosire),
ruleta.

Protocol: subiectul este plasat in spatele liniei de start, cu un picior in fata si unul in spate.
Plecarea 1n cursd nu se face la semnal, cronometrul pornind la prima miscare a subiectului. Se
aleargd 1n cea mai mare viteza pand se depdseste linia de sosire.

Rezultate: timpul obtinut de subiect se exprima in secunde si zecimi de secunda. Fiecare

subiect are dreptul la doua Incercari, retindndu-se cea mai bund incercare.

Creat folosirea SoccerTutor.com Tactics Manager

Figura 52. Reprezentare a testarii viteza 10m

Creat folosirea SoccerTutor.com Tactics Manager

Figura 53. Reprezentare a testarii viteza 20m

2. Testul Illinois
Obiectiv: evaluarearea agilitatatii, capacitatea de deplasare cu schimbari rapide de directie
sub diferite unghiuri, combinand forta musculara, forta de demaraj, forta exploziva, echilibrul,

accelerarea si decelerarea.
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Materiale: cronometru/fotocelula, conuri pentru traseu, ruleta, pista.
Protocol: suprafata este de 10m/5m, iar distanta dintre conuri de 3.3m. Se aleargd conform

traseului indicat in figura alaturatd. Se poate schimba sensul de alergare.

Figura 54. Reprezentare grafica a testului Illinois

3. Séritura 1n lungime de pe loc

Obiectiv: masurarea fortei explozive orizontale la nivelul trenului inferior.

Materiale: scala gradata, banda adeziva (pentru marcarea liniei de start).

Protocol: subiectul, din pozitie stind cu picioarele departate la nivelul umerilor, sare pe
ambele picioare in lungime; se masoara distanta dintre linia de start si pozitia calcaielor dupa

aterizare.

4. Séritura 1n ndltime de pe loc (detenta)

Obiectiv: masurarea fortei explozive verticale la nivelul trenului inferior

Materiale: creta, ruleta.

Protocol: din pozitia stand costal cu bratul sus, subiectul traseaza o linie pe peretele de
evaluare, apoi din aceasi pozitie efectueaza o sariturad pe verticala si traseaza Inca o linie cat mai
sus posibil fard a ldsa creta din mana si fard a se sprijini de peretele de evaluare. Se masoara

distanta dintre cele 2 linii. Se repeta de 2 ori, notandu-se cea mai buna executie.

Masura brat intins

Masurarea detentei: 304 - 230= 74

Figura 55. Reprezentare graficd a masurarii detentei
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5. Sit&Reach Test

Obiectiv: evaluarea mobilitatii articulare si a supletii musculare

Materiale: banca de gimnastica, ruleta

Protocol: din agsezat cu genunchii intinsi se efectueaza indoirea trunchiului spre inainte cu

ducerea bratelor intinse inainte cat mai departe posibil pe banca.

Figura 56. Reprezentare a testul Sit&Reach

Centralizarea parametrilor inregistrati la testarile fizice a fiecarui jucator pot fi consultate la
Anexe.

In luna ianuarie 2022 a avut loc testarea initiald a celor doud grupe, urmati de centralizarea
si procesarea rezultatelor testdrii initiale obtinute in urma aplicarii probelor si testelor la grupa
experiment si grupa de control.

In luna iulie 2022 au avut loc testirile intermediare pentru ambele grupe.

La finalul anului 2022, in decembrie, s-au efectuat testarile finale.

La debutul anului 2023, in perioada ianuarie — februarie 2023, datele finale ob{inute Tn urma
aplicdrii probelor si testelor la grupa experiment si grupa de control au fost centralizate si analizate

statistic, urmand ca in luna martie a anului 2023 acestea sd fie inegrate in cercetarea de fata.

8.5.2. Subiectii cercetarii
La acest studiu au participat aceiasi 32 subiecti cu varstd de 12 ani de la clubul de fotbal

Uevolution din Cluj-Napoca, grupele in care au fost distribuiti fiind pastrate.

8.5.3. Perioada si locul cercetarii
Experimentul s-a desfasurat in perioada ianuarie 2022 — decembrie 2022, perioada in care

au avut loc cele 3 testari si s-a implementat planul de interventie.

8.5.4. Aparatura
a. Fotocelule WITTY-GATE
Fotocelulele au fost folosite pentru masurarea exacta a timpului obtinut de subiecti la testarea
de viteza 10m si 20m si a testului Illinois.

b. Cronometrul
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8.5.5. Metode de cercetare utilizate

Metoda statistico-matematica

Aceastd metodd a fost folositd dupd centralizarea datelor celor trei testdri fizice pentru
analiza statistica si pentru a vedea progresul celor doud grupe. Din multitudinea indicatorilor
statistici am considerat a fi util in interpretarea rezultatelor media aritmetica, T test, MANOVA,

Shapiro-Wilk.

Metoda testelor si evaluarilor
In cazul de fatd, subiectii celor doud grupe au fost testati fizic la urmatoarele probe de
control: vitezd 10m si 20m, saritura in lungime de pe loc si in indltime, testul Illinois si Sit&Reach

Test.

Metoda experimentului
In cercetarea de fata, esantionul de 32 de subiecti a fost supus la 3 testari fizice in decursul
anului 2022, perioadd in care a fost implementat in cadrul grupei experiment programul de

interventie conceput de cercetator, avand la baza metoda sistemicd de antrenament.

8.6. Rezultate
8.6.1. Rezultate testul t

Tabel 28. Rezultate comparative testul t pentru esantioane independente Viteza 20m Intre
grupa experiment si control pentru cele trei testari

Perechea N Media g:ﬁ;ﬁ; p 1\?61;1
Vo i GE | 16 [ 300l T
Viempoz O | 16| 3 [0 Ty
Viemao s GE | 16| 30009 T

S-a efectuat un test t pentru esantioane independente pentru a compara Viteza20 M1 intre
grupa experiment si control. Nu s-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute intre
grupa experiment (M = 3.9, SD = 0.18) si cea de control (M =3.82, SD =0.3);t(30)=0.847,p =
0.4. Aceste rezultate sugereaza cad nu exista o diferentd semnificativa statistic Intre grupa control
si experiment la M 1.

S-a efectuat un test t pentru esantioane independente pentru a compara Viteza20 M2 intre

grupa experiment si control. Nu s-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute intre
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grupa experiment (M = 3.74, SD = 0.25) si cea de control (M =3.76, SD = 0.26); t (30) =-0.237,
p = 0.81. Aceste rezultate sugereaza ca nu existd o diferentd semnificativa statistic intre grupa
control si experiment la M2.

S-a efectuat un test t pentru esantioane independente pentru a compara Viteza20 M3 intre
grupa experiment si control. Nu s-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute intre
grupa experiment (M = 3.3, SD = 0.09) si cea de control (M = 3.39, SD = 0.25); t (30) =-1.354, p
=0.19. Aceste rezultate sugereaza ca nu exista o diferentd semnificativa statistic intre grupa control

si experiment la M3.

Tabel 31. Rezultate comparative testul t pentru esantioane independente Séritura n
inaltime intre grupa experiment si control pentru cele trei testari

Perechea N Media ]S)t:l?;?i p 1\?;;1
AR
Sarlnal M2 g(FE 12 ;ii; ;g? 0.08
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S-a efectuat un test t pentru esantioane independente pentru a compara Sarlnal M1 1intre
grupa experiment si control. Nu s-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute intre
grupa experiment (M = 30, SD = 4.5) si cea de control (M =28.94, SD =4.96); t (30) = 0.635, p
=0.53. Aceste rezultate sugereaza ca nu exista o diferentd semnificativa statistic Intre grupa control
si experiment la M 1.

S-a efectuat un test t pentru esantioane independente pentru a compara Sarlnal M2 intre
grupa experiment si control. Nu s-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute intre
grupa experiment (M =33.31, SD =3.09) si cea de control (M =31.13, SD =3.81); t (30) = 1.783,
p = 0.08. Aceste rezultate sugereaza ca nu exista o diferentd semnificativa statistic intre grupa
control si experiment la M2.

S-a efectuat un test t pentru esantioane independente pentru a compara Sarlnal M3 intre
grupa experiment si control. S-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute intre
grupa experiment (M = 35.69, SD = 3.28) si cea de control (M =33.06, SD =3.47);t (30) =2.198,
p = 0.04. Aceste rezultate sugereaza ca exista o diferenta semnificativa statistic intre grupa control

si experiment la M3.
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8.6.2. Rezultate teste MANOVA/Shapiro-Wilk

Tabel 35. Rezultate teste MANOVA pentru viteza 20m a grupei control la cele trei

masuratori
Factor Media Deviatia N Shapiro- | MANOVA Perechea t df E;iec:sr:i Marimea
Standard Wilk (p) ) P o | efectului
Viteza20_M1_GC 3.82 0.30 16 0.138 M2-M1 -.544 15 .595 -0.136
Viteza20_M2_GC 3.76 0.26 16 0.135 .000 M3-M2 | -5.761 | 15 .000 -1.440
Viteza20_M3_GC 3.39 0.25 16 0.115 M3-M1 | -4.801 15 .000 -1.200

S-a efectuat testul MANOVA pentru a compara Viteza20 M1 GC, Viteza20 M2 GC si
Viteza20 M3 GC. S-a identificat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute intre cele trei
masuratori: p= 0. Se impune efectuarea testului t pe perechi pentru fiecare combinatie a celor trei
masurdtori ale acestei variabile.

S-a efectuat un test t pe perechi pentru a compara Viteza20 M3 GC si Viteza20 M2 GC.
S-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute pentru Viteza20 M3 GC (M = 3.39,
SD =0.25) si Viteza20 M2 GC (M =3.76, SD =0.26); t (15) =-5.761, p = 0.000. Aceste rezultate
sugereaza ca planul de pregatire implementat are Intr-adevar un efect asupra Viteza20 GC.

S-a efectuat un test t pe perechi pentru a compara Viteza20 M3 GC si Viteza20 M1 GC.
S-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute pentru Viteza20 M3 GC (M =3.39,
SD =0.25) si Viteza20 M1 _GC (M =3.82, SD =0.3); t (15) = -4.801, p = 0.000. Aceste rezultate
sugereaza ca planul de pregatire implementat are intr-adevar un efect asupra Viteza20 GC.

Tabel 36. Rezultate teste MANOVA pentru viteza 20m a grupei experiment la cele trei

masuratori
Factor Media Deviatia N Shapiro- | MANOVA Perechea t df -Ie;-rzzisr:i Marimea
Standard Wilk (p) ) P o) efectului
Viteza20 M1_GE | 3.90 0.18 16 | 0.158 M2-M1 | -1.755 | 15 | .100 -0.439
Viteza20_M2_GE | 3.74 0.25 16 0.191 .000 M3-M2 -6.631 | 15 .000 -1.658
Viteza20_M3_GE | 3.30 0.09 16 0.513 M3-M1 | -12.751 | 15 .000 -3.188

S-a efectuat testul MANOVA pentru a compara Viteza20 M1 GE, Viteza20 M2 GE si
Viteza20 M3 GE. S-a identificat o diferenta semnificativa intre scorurile obtinute intre cele trei
masuratori: p= 0. Se impune efectuarea testului t pe perechi pentru fiecare combinatie a celor trei
masuratori ale acestei variabile.

S-a efectuat un test t pe perechi pentru a compara Viteza20 M3 GE si Viteza20 M2 GE.

S-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute pentru Viteza20 M3 GE (M =3.3,
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SD =0.09) si Viteza20 M2 GE (M =3.74,SD =0.25); t (15)=-6.631, p = 0.000. Aceste rezultate
sugereaza ca planul de pregatire implementat are ntr-adevar un efect asupra Viteza20 GE.

S-a efectuat un test t pe perechi pentru a compara Viteza20 M3 GE si Viteza20 M1 GE.
S-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute pentru Viteza20 M3 GE (M =3.3,
SD =0.09) si Viteza20 M1 _GE (M =3.9, SD =0.18); t (15)=-12.751, p = 0.000. Aceste rezultate
sugereaza ca planul de pregatire implementat are intr-adevar un efect asupra Viteza20 GE.

Comparand scorurile obtinute intre Viteza20 M3 GE si Viteza20 M2 GE, se observa o
diferentd semnificativa, sugestiva pentru un efect pozitiv al planului de pregétire implementat in
perioada dintre cele doud masuratori.

Comparand scorurile obtinute intre Viteza20 M3 GE si Viteza20 M1 GE, diferenta
semnificativa este si mai mare, indicind o Tmbunatatire semnificativa a performantei la testul de

viteza de alergare pe distanta de 20 de metri dupa implementarea planului de pregatire.

Tabel 41. Rezultate teste MANOVA pentru saritura in inaltime a grupei control la cele
trei masuratori

_ . T-test .
- Deviatia Shapiro- | MANOVA . Mairimea
Factor Media Standard N Wilk (p) ®) Perechea t df pe(rg;:hl efectului
Sarlnal_M1_GC | 28.94 4.96 16 0.414 M2-M1 | 2.108 | 15 .052 0.527
Sarlnal_M2_GC | 31.13 3.81 16 0.284 .047 M3-M2 | 1.950 | 15 .070 0.487
Sarlnal_M3 GC | 33.06 3.47 16 0.115 M3-M1 | 2.864 | 15 .012 0.716

S-a efectuat testul MANOVA pentru a compara Sarlnal M1 GC, Sarlnal M2 GC si
Sarlnal M3 GC. S-a identificat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute intre cele trei
masuratori: p= 0.047. Se impune efectuarea testului t pe perechi pentru fiecare combinatie a celor
trel masuratori ale acestei variabile.

S-a efectuat un test t pe perechi pentru a compara Sarlnal M3 GC si Sarlnal M1 _GC. S-
a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute pentru Sarlnal M3 GC (M = 33.06,
SD =3.47) si Sarlnal M1 _GC (M =28.94, SD =4.96); t (15) = 2.864, p = 0.012. Aceste rezultate
sugereaza ca planul de pregatire implementat are Intr-adevar un efect asupra Sarlnal GC.

Rezultatele aratd ca exista o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute de subiecti la
testele Sarlnal M3 GC si Sarlnal M1 _GC. Mai precis, scorurile obtinute la Sarlnal M3 GC
(media = 33.06, deviatia standard = 3.47) sunt mai mari decat cele obtinute la Sarlnal M1 _GC
(media = 28.94, deviatia standard = 4.96). Valorile t si p indica faptul ca diferenta observata nu a
fost determinata de variabilitatea aleatoare si sugereaza ca planul de pregatire implementat are un

efect semnificativ asupra performantelor la Sarlnal GC.
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Tabel 42. Rezultate teste MANOVA pentru saritura in indltime a grupei experiment la

cele trei masuratori

. . T-test .
- Deviatia Shapiro- | MANOVA . Mairimea
Factor Media Standard N wilk (p) ®) Perechea t df pe(rreJ;:hl efectului
Sarlnal_M1_GE | 30.00 4.50 16 0.355 M2-M1 | 2.549 | 15 .022 0.637
Sarlnal_M2_GE | 33.31 3.09 16 0.167 .000 M3-M2 | 3.841 | 15 .002 0.960
Sarlnal_M3_GE | 35.69 3.28 16 0.191 M3-M1 | 4.584 | 15 .000 1.146

S-a efectuat testul MANOVA pentru a compara Sarlnal M1 GE, Sarlnal M2 GE si
Sarlnal M3 GE. S-a identificat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute intre cele trei
masurdtori: p= 0. Se impune efectuarea testului t pe perechi pentru fiecare combinatie a celor trei
masuratori ale acestei variabile.

S-a efectuat un test t pe perechi pentru a compara Sarlnal M3 GE si Sarlnal M2 GE. S-
a observat o diferenta semnificativa intre scorurile obtinute pentru Sarlnal M3 GE (M = 35.69,
SD =3.28) si Sarlnal M2 GE (M =33.31, SD=3.09); t (15) =3.841, p = 0.002. Aceste rezultate
sugereaza ca planul de pregatire implementat are Intr-adevar un efect asupra Sarlnal GE.

S-a efectuat un test t pe perechi pentru a compara Sarlnal M3 GE si Sarlnal M1 GE. S-
a observat o diferenta semnificativa intre scorurile obtinute pentru Sarlnal M3 GE (M = 35.69,
SD = 3.28) si Sarlnal M1 _GE (M = 30, SD = 4.5); t (15) = 4.584, p = 0.000. Aceste rezultate
sugereaza ca planul de pregatire implementat are intr-adevar un efect asupra Sarlnal GE.

Aceste rezultate arata ca planul de pregatire implementat are un efect semnificativ asupra
performantei la testele SarInal, atat pentru SarInal_GC, cat si pentru SarInal_GE. In ambele cazuri,
s-a observat o imbunatatire semnificativa a scorurilor de la primul test (Sarlnal M1) la al treilea
test (Sarlnal M3), sugestiv pentru faptul ca planul de pregatire a fost eficient. Este important de
subliniat ca aceste concluzii sunt valabile numai in contextul acestei analize si ca alti factori ar

putea influenta performanta la testele Sarlnal, precum experienta anterioara sau sanatatea generala.
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8.7. Discutii
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Grafic 22. Rezultate comparative la cele trei masuratori intre cele doua grupe la viteza 20m

Toate cele trei teste t pentru esantioane independente sugereaza ca nu exista o diferentd
semnificativa statistic intre grupa experiment si control pentru toate cele trei niveluri ale factorului
Viteza20 (M1, M2 si M3). Valorile p sunt toate mai mari decat nivelul obisnuit de semnificatie de
0.05, ceea ce inseamna ca nu putem respinge ipoteza nuld cd nu existd o diferenta semnificativa
intre cele doua grupuri. Desi cele doud grupuri au medii diferite pentru fiecare nivel al factorului
Viteza20, diferentele nu sunt suficient de mari pentru a fi considerate semnificative statistic.
Rezultatele sugereazd cd manipularea factorului Viteza20 nu a avut un efect semnificativ asupra

performantei, cel putin pentru acest esantion si aceste niveluri ale factorului.

40.00 35.69
3331 33.06
28.9430.00 31.13
30.00
20.00 - H Sarlnal_GC
10.00 - m Sarlnal_GE
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Grafic 25. Rezultate comparative la cele trei masuratori intre cele doua grupe la saritura in
indltime

Primele doud teste t arata ca nu exista diferente semnificative ntre grupa de control si grupa
de experiment pentru Sarlnal M1 si Sarlnal M2. In schimb, rezultatele testului t pentru
Sarlnal M3 sugereazd cad existd o diferentd semnificativa intre grupa de control si grupa de
experiment, deoarece valoarea p este mai micd decat nivelul de semnificatie conventional de 0,05.
Acest lucru indica faptul ca interventia din grupa de experiment a avut un efect semnificativ asupra
performantei la Sarlnal M3, in comparatie cu grupa de control. In general, este important si
interpretezi astfel de rezultate cu precautie si sd iei in considerare contextul studiului, dimensiunea

esantionului si posibilele limitari ale studiului.
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8.8. Concluziile cercetdirii

e Din analiza datelor rezultate In urma experimentului, putem concluziona cd testarea
aptitudinilor fizice poate oferi informatii relevante despre capacitatea individuala de a obtine
performantd — ipoteza cercetdrii este confirmata.

e In urma cercetirii, putem confirma ipoteza conform cireia metoda sistemica este la fel de
eficientd din punctul de vedere al dezvoltarii parametrilor fizici ai jucdtorilor de fotbal de 12-14
ani, alaturi de celelalte metode traditionale de antrenament.

e Rezultatele celor doud grupe la testdrile vitezd 10m sugereaza ca interventia
experimentului nu a avut nicio influentd semnificativa. Este important de mentionat ca, desi nu
existd o diferenta semnificativa statistica, poate exista totusi o diferenta practicd intre cele doua
grupuri, care poate fi mai putin evidenta din punct de vedere statistic.

e Rezultatele indica faptul ca planul de pregatire implementat a avut un efect semnificativ
asupra performantei la testul de viteza de alergare pe distanta de 20 de metri in ambele grupuri de

sportivi, atat in cei cu greutate normald, cat si in cei supraponderali.
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9. Studiu privind eficienta metodei sistemice in luarea deciziilor

9.1. Introducere

In fotbal, luarea deciziilor se bazeaza in mare misura pe capacitatea creierului uman de a
percepe informatii relevante dintr-un mediu complex, blocand in acelasi timp distragerile
irelevante (Baker si colab., 2003; Gantois si colab., 2019).

In acest sens, TacticUP este o platformd care permite evaluarea abilitatilor tactice ale
jucatorilor de fotbal printr-un test online. Rezultatele testului oferd informatii obiective despre

viziunea jocului si abilitdtile de luare a deciziilor ale jucatorilor de fotbal.

9.2. Scop
Scopul cercetdrii vizeaza realizarea unei analize comparative a trei testari prin intermediul
platformei TacticUp Video Test, care ofera date relevante cu privire la deciziile luate de jucatorii

de fotbal din timpul unui meci.

9.3. Obiectiv
Obiectivul cercetarii este studiul eficientei metodei sistemice in ceea ce privesc deciziile

luate de jucatorii de fotbal, cu ajutorul TacticUp Video Test.

9.4. Ipoteze
1. Metoda sistemica poate aduce Tmbundtédtiri jucatorilor de fotbal de 12-14 ani in ceea ce
privesc deciziile luate in timpul meciurilor, dar si asupra viziunii jocului per ansamblu.
2. TacticUp Video Test poate oferi o analizd detaliata si relevanta cu privire la gradul de

intelege al jocului jucatorilor testati.

9.5. Materiale si metode

9.5.1. Designul cercetarii
Pentru fiecare scend, participantii au trebuit sa aleaga solutia cea mai potrivita din patru
scenarii posibile. Inainte de inceperea testului, participantilor li s-au dat instructiuni cu privire la
structura testului si au fost prezentate trei teste practice pentru a familiariza participantii cu sarcina.
Aceste trei scene au inclus doud secvente ofensive (o scend cu jucatorul observat cu mingea si
cealaltd scena cu jucdtorul observat fard minge) si o secventd defensiva (echipa jucatorului
observat a fost In faza defensiva). Aceste trei conditii au fost alese pentru a permite participantilor

sa constientizeze natura secventelor video pe care urmau sa le vizioneze.
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Figura 58. Capturi de ecran cu succesiunea pasilor testului TacticUP Video

9.5.2. Subiectii cercetarii
In aceastd cercetare a fost inclusi acelasi esantion, 16 subiecti in grupa experiment si 16
subiecti in grupa control. Subiectii ambelor grupe se antreneaza la clubul de fotbal U Evolution

din Cluj-Napoca.

9.5.3. Perioada si locul cercetarii
Experimentul s-a desfasurat in perioada ianuarie 2022 — decembrie 2022, perioada in care

au avut loc cele 3 testari si s-a implementat planul de interventie.

9.5.4. Aparatura

Testul video TacticUP se bazeaza pe principiile tactice de baza ale fotbalului. Aceste
principii permit jucdtorilor sa gaseasca solutii eficiente pentru situatiile de joc prin gestionarea
spatiului de joc 1n interiorul si in afara centrului de joc. Centrul de joc este o circumferinta de 9,15
m raza de la locatia mingii. Acesta a fost conceput pe baza legilor de fotbal, deoarece se presupune
ca jucatorii situati mai departe de 9,15 m de jucatorul in posesia mingii nu pot interfera direct n
actiunile sale. Principiile sunt clasificate in functie de faza de joc. Pe faza defensivd, testul
analizeaza abilitatile precum intarziere, acoperire defensiva, presing, echilibru defensiv, control si
rezistenta si bloc defensiv. Pe fazd ofensiva, testul vizeaza pasele si actiunile penetrante, acoperirea

ofensiva, creativitatea, ocuparea spatiului, mabilitatea si suportul.
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9.5.5. Metode de cercetare utilizate

Metoda studiului bibliografic

A fost folositd pentru a crea posibilitatea documentarii in ceea ce priveste validitatea testului
TacticUP. Acest test evalueaza abilitdtile ofensive si defensive in situatii apropiate si indepartate
de minge, pe baza principiilor tactice de baza ale fotbalului.

Metoda statistico-matematica

Din multitudinea indicatorilor statistici am considerat a fi util in interpretarea rezultatelor
media aritmetica, T test, MANOVA, Shapiro-Wilk.

Metoda experimentului

In cercetarea de fata, esantionul de 32 de subiecti a fost supus la 3 testari TacticUP in decursul
anului 2022, perioadd in care a fost implementat in cadrul grupei experiment programul de

interventie conceput de cercetator, avand la baza metoda sistemicd de antrenament.

9.6. Rezultate

9.6.1. Rezultate statistice teste t pentru esantioane independente

Tabel 45. Rezultate comparative testul t pentru esantioane independente TacticUP intre
grupa experiment si control pentru cele trei testari

Perechea N Media ggﬁ?gi p 1\?;;1
T OF | 16| Baz | IR [T
meiep vz 0P| 16| a2 | s
meicp s OF | 16| a3 528

S-a efectuat un test t pentru esantioane independente pentru a compara TacticUP_M1 1intre
grupa experiment si control. Nu s-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute intre
grupa experiment (M =23.32, SD = 1.86) si cea de control (M =22.49, SD =2.44); t (30) = 1.085,
p = 0.29. Aceste rezultate sugereaza cd nu existd o diferentd semnificativa statistic intre grupa
control si experiment la M1.

S-a efectuat un test t pentru esantioane independente pentru a compara TacticUP_M2 intre
grupa experiment si control. S-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute intre
grupa experiment (M =34.42, SD =2.99) si cea de control (M =29.65, SD =3.35); t (30) = 4.246,
p=0.000. Aceste rezultate sugereaza ca exista o diferenta semnificativa statistic intre grupa control

si experiment la M2.
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S-a efectuat un test t pentru esantioane independente pentru a compara TacticUP_M3 intre
grupa experiment si control. S-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute intre
grupa experiment (M =43.43, SD =4.17) si cea de control (M = 35.16, SD =4.59); t (30) = 5.338,
p=0.000. Aceste rezultate sugereaza ca existd o diferenta semnificativa statistic intre grupa control
si experiment la M3.

Tabel 49. Rezultate teste MANOVA pentru TacticUP a grupei experiment la cele trei

masuratori
Factor Media Deviatia N Shapiro- | MANOVA Perechea t df E;teecsr:i Marimea
Standard Wilk (p) () P o | efectului
TacticUP_M1_GE 23.32 1.86 16 0.977 M2-M1 | 12231 | 15 .000 3.058
TacticUP_M2_GE 34.42 2.99 16 0.183 0.000 M3-M2 8.960 15 .000 2.240
TacticUP_M3_GE 43.43 417 16 0.232 M3-M1 | 18.615 | 15 .000 4.654

S-a efectuat testul MANOVA pentru a compara TacticUP_ M1 GE, TacticUP_M2 GE si
TacticUP_M3 GE. S-a identificat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute intre cele trei
masuratori: p= 0. Se impune efectuarea testului t pe perechi pentru fiecare combinatie a celor trei
masuratori ale acestei variabile.

S-a efectuat un test t pe perechi pentru a compara TacticUP_M1_GE si TacticUP_M2 GE.
S-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute pentru TacticUP_ M1 GE (M =
23.32, SD =1.86) si TacticUP_M2 GE (M =34.42,SD =2.99); t(15)=12.231, p=0.000. Aceste
rezultate sugereazd cd planul de pregatire implementat are intr-adevar un efect asupra
TacticUP_GE.

S-a efectuat un test t pe perechi pentru a compara TacticUP_M3_GE si TacticUP_M2 GE.
S-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute pentru TacticUP_M3 GE (M =
43.43, SD = 4.17) si TacticUP_M2 GE (M = 34.42, SD = 2.99); t (15) = 8.96, p = 0.000. Aceste
rezultate sugereazd cd planul de pregatire implementat are intr-adevar un efect asupra
TacticUP_GE.

S-a efectuat un test t pe perechi pentru a compara TacticUP_M3_GE si TacticUP_M1_GE.
S-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute pentru TacticUP M3 GE (M =
43.43,SD =4.17) si TacticUP_M1_GE (M =23.32, SD =1.86); t (15) =18.615, p=0.000. Aceste
rezultate sugereazd cd planul de pregatire implementat are intr-adevar un efect asupra
TacticUP_GE.

Aceste rezultate sugereaza ca planul de pregatire implementat are un efect semnificativ
asupra performantei la testele de tactica in jocul de fotbal (TacticUP_GE). Rezultatele aratd ca
diferenta intre scorurile obtinute inainte si dupa planul de pregatire este semnificativa in toate cele

trei comparatii efectuate.
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Mai exact, primul set de rezultate arata o diferenta semnificativa intre scorurile obtinute
pentru TacticUP_M1_GE si TacticUP_M2 GE, sugerand ca planul de pregatire implementat a
avut un efect pozitiv asupra performantei la testul de tactica dupa ce a fost aplicat. Acest lucru se
reflectd prin cresterea semnificativa a scorului mediu de la 23.32 la 34.42.

De asemenea, al doilea set de rezultate arata o diferentd semnificativd intre scorurile
obtinute pentru TacticUP_M3 GE si TacticUP_M2 GE, sugerand ca si in acest caz planul de
pregatire implementat a avut un efect pozitiv asupra performantei la testul de tactica. In acest caz,
scorul mediu a crescut semnificativ de la 34.42 la 43.43.

In fine, al treilea set de rezultate aratd o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute
pentru TacticUP_M3 GE si TacticUP_M1_GE, sugerand ca planul de pregatire implementat a
avut un efect pozitiv semnificativ asupra performantei la testul de tactici. In acest caz, scorul
mediu a crescut semnificativ de la 23.32 la 43.43.

In general, aceste rezultate indica faptul ci planul de pregitire implementat a avut un efect
semnificativ asupra performantei la testele de tactica in jocul de fotbal si ca acesta poate fi

considerat un succes in imbunatatirea performantei jucatorilor la acest aspect specific al jocului.

9.7. Discutii
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Grafic 27. Rezultate comparative la cele trei masuratori intre cele doua grupe la TacticUP

Primele doua rezultate sugereaza ca exista o diferenta semnificativa intre grupa experiment
st control la M2 si M3, dar nu la M1. Diferenta este mdsurata prin t-statistic (valoarea de t) si
valoarea p asociata, care indica probabilitatea de a obtine o diferenta intre cele doud grupuri atat
de mare sau mai mare decat cea observatd in esantion, dacd nu existd nicio diferenta reald intre
grupuri.

in primul caz, valoarea de t este de 1,085 si valoarea p este de 0,29, ceea ce indica faptul ca
diferenta intre cele doua grupuri la M1 nu este semnificativa statistic (adicd nu este probabil sa se

obtind aceastd diferenta intre cele doud grupuri dacad nu exista o diferentd reald intre ele). In al
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doilea si al treilea caz, valorile de t sunt de 4,246 si, respectiv, 5,338, iar valorile p sunt de 0,000

in ambele cazuri, ceea ce indica faptul cd diferentele sunt semnificative statistic.

9.8. Concluziile studiului

e Metoda sistemicd aduce imbunatatiri jucatorilor de fotbal de 12-14 ani in ceea ce privesc
deciziile luate in timpul meciurilor, dar si asupra viziunii jocului per ansamblu, deci este
confirmata prima ipoteza

¢ TacticUp Video Test genereaza analize detaliate si relevante cu privire la gradul de intelege
al jocului jucatorilor testati, ceea ce confirma si cea de-a doua ipoteza.

¢ O abordare noud pentru Tmbunatétirea experientei de antrenament de fotbal pentru jucatorii
cu varste cuprinse intre 12 si 14 ani este includerea jocurilor pozitionale pe baza unui model de
joc ca parte a procesului de predare. Aceastd metoda promoveaza strategii formative moderne care
urmdresc sd optimizeze eficienta exercitiilor, mentindnd in acelasi timp juniorii implicati si
entuziasmati de procesul de invatare.

e Potrivit cercetarii, subiectii grupului experimental care au fost supusi metodei sistemice au
prezentat o Tmbunadtatire semnificativa a parametrilor de intelegere a jocului (conform evaluarii
TacticUp) in comparatie cu subiectii din grupul de control. Acest lucru valideaza ipoteza ca metoda

sistemica aduce beneficii atat dezvoltdrii individuale a jucatorilor, cat si dezvoltarii echipei.
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10. Studiu privind eficienta senzorilor Xampions in monitorizarea antrenementelor bazate

pe metoda sistemica

10.1. Introducere
Mai mult, numeroasele studii si cercetari au aratat aparitia si consacrarea unor viziuni cu
privire la continutul real al jocului si la metodica de instruire a acestuia prin care se realizeaza o
accentuare a procesului de invatare si perfectionare a jocului si o crestere considerabila a eficientei

actiunilor individuale si colective a jucatorilor.

10.2. Scop
Scopul cercetarii vizeaza realizarea unei analize comparative a trei testari prin intermediul

senzorilor Xampion Insoles, care oferd date relevante cu privire la indici tehnici si fizici.

10.3. Obiective
1. Obiectivul este de a eficientiza modul de pregatire a copiilor si juniorilor, de a dimensiona
si evalua integrarea noilor caracteristici ale antrenamentului modern, bazat pe metodologia
sistemicd. Cunoasterea cerintelor metodice moderne a pregatirii si formarii noilor fotbalisti pentru
a accede la marea performanta este conditia esentiala de la care s-a pornit la acest experiment.
2. Elaborarea unui model conceptual de periodizare a antrenamentelor fotbalistice la nivel
de copii si juniori de 12-14 ani pe baza unui model de joc, cu mijoace care sd imbine dezvoltarea

holistica intr-n mod cat mai eficient.

10.4. Ipoteze
1. Metoda sistemicd poare reprezenta o solutie potentiala in cee a ce priveste dezvoltarea
simultand a factorilor antrenamentului si cresterea volumului de antrenament.
2. Metoda sistemicd poate duce atat la dezvoltarea individuala a fiecarui jucdtor, dar si la

dezvoltarae echipei.

10.5. Materiale si metode
10.5.1. Designul cercetarii
Senzorii pentru ghete Xampions Insoles au fost fixati in ghetele de joc doar inainte de a iesi
pe teren.
Fiecare joc a avut o duratd de 40 minute x 2 reprize, aplicand sistemul schimbarii liniilor la
20 minute (toti cei 8 jucatori de camp ies si intra alti 8 jucatori). Astfel subiectii cercetarii au fost
monitorizati timp de 40 minute fiecare.
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Tabel 51. Programul de desfasurare a jocurilor testarea initiala

Duminica 23.01.2022
Meciul 1 9:00 U Evolution Exeriment GT Sport Alba lulia
Meciul 2 11:00 U Evolution Control Optimum Alba lulia
Meciul 3 16:00 U Evolution Exeriment Optimum Alba lulia
Meciul 4 18:00 U Evolution Control GT Sport Alba lulia
Sambata 29.01.2022
Meciul 5 9:00 U Evolution Exeriment LPS Tg. Mures
Meciul 6 11:00 U Evolution Control Academica Tg. Mures
Meciul 7 16:00 U Evolution Exeriment Academica Tg. Mures
Meciul 8 18:00 U Evolution Control LPS Tg. Mures
Duminica 30.01.2022
Meciul 9 9:00 U Evolution Control Echipa 1 CJ
Meciul 10 11:00 U Evolution Exeriment Echipa 2 CJ
Meciul 11 16:00 U Evolution Control Echipa 2 CJ
Meciul 12 18:00 U Evolution Exeriment Echipa 1 CJ

10.5.2. Subiectii cercetarii
In aceastd cercetare a fost inclusi acelasi esantion de 32 de subiecti, impartiti in grupa
experiment si grupa control. Subiectii se antreneaza la clubul de fotbal U Evolution din Cluj-

Napoca. Mai multe detalii legate de particularitatile subiectilor pot fi regasite in tabelele 13 si 14.

10.5.3. Perioada si locul cercetarii
Experimentul s-a desfasurat in perioada ianuarie 2022 — decembrie 2022, perioada in care

au avut loc cele 3 testari si s-a implementat planul de interventie.

10.5.4. Aparatura

Senzorii Xampion Insoles care se plaseaza in ghetele jucatorilor de fotbal masoara in detaliu
urmatorii indici de antrenament, care pot fi analizati dupa sesiunea de antrenament/joc in aplicatia
mobild instalatd sau online, printr-un motor de cautare. Parametri pe care i-am analizat in cadrul
cercetdrii sunt: distanta, tempo ridicat, secunde in sprint, suturi cu piciorul stang si drept, pase cu

piciorul stang si drept, controlul mingii cu piciorul stang si drept

10.5.5. Metode de cercetare utilizate
Metoda statistico-matematica

Din multitudinea indicatorilor statistici am considerat a fi util in interpretarea rezultatelor

media aritmetica, T test, MANOVA, Shapiro-Wilk.
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Metoda experimentului

In cercetarea de fatd, esantionul de 32 de subiecti a fost monitorizat pe durata a 18 meciuri
cu ajutorul senzorilor Xampion in decursul anului 2022, perioadd in care a fost implementat in
cadrul grupei experiment programul de interventie conceput de cercetator, avand la baza metoda

sistemica de antrenament.

10.6. Rezultate
10.6.1. Rezultate statistice teste t pentru esantioane independente

Tabel 54. Rezultate comparative testul t pentru esantioane independente Tempo TacticUP intre
grupa experiment si control pentru cele trei testari

Perechea N Media gteel:/l?;;?i p h?;£11
AR
Temo M2 G| g | imss | 1819 1732
G| 6 R

S-a efectuat un test t pentru esantioane independente pentru a compara Tempo M1 intre
grupa experiment si control. Nu s-a observat o diferenta semnificativa intre scorurile obtinute intre
grupa experiment (M = 144.95, SD = 29.45) si cea de control (M = 136.75, SD =27.91); t (30) =
0.808, p = 0.43. Aceste rezultate sugereaza ca nu existd o diferentd semnificativa statistic intre
grupa control si experiment la M1.

S-a efectuat un test t pentru esantioane independente pentru a compara Tempo M2 intre
grupa experiment si control. S-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute intre
grupa experiment (M = 156.18, SD = 16.6) si cea de control (M = 138.85, SD = 18.19); t (30) =
2.814, p=0.01. Aceste rezultate sugereaza ca exista o diferentd semnificativa statistic intre grupa
control si experiment la M2.

S-a efectuat un test t pentru esantioane independente pentru a compara Tempo M3 intre
grupa experiment si control. S-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute intre
grupa experiment (M = 185.7, SD = 21.92) si cea de control (M = 162.5, SD = 22.43); t (30) =
2.959, p=0.01. Aceste rezultate sugereaza ca exista o diferentd semnificativa statistic Intre grupa

control si experiment la M3.
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Tabel 55. Rezultate comparative testul t pentru esantioane independente Km intre grupa
experiment si control pentru cele trei testari

Perechea N Media gz:l?gz p 1\?&:1511
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S-a efectuat un test t pentru esantioane independente pentru a compara Km M1 intre grupa
experiment si control. Nu s-a observat o diferenta semnificativa intre scorurile obtinute intre grupa
experiment (M = 6183.35, SD = 370.09) si cea de control (M = 6126.4, SD = 517.07); t (30) =
0.358, p = 0.72. Aceste rezultate sugereaza ca nu exista o diferentd semnificativa statistic intre
grupa control si experiment la M1.

S-a efectuat un test t pentru esantioane independente pentru a compara Km_M?2 intre grupa
experiment si control. Nu s-a observat o diferenta semnificativa intre scorurile obtinute intre grupa
experiment (M = 6531.39, SD =414.5) si cea de control (M = 6329.6, SD = 597.4); t (30) = 1.11,
p = 0.28. Aceste rezultate sugereaza ca nu existd o diferentd semnificativa statistic intre grupa
control si experiment la M2.

S-a efectuat un test t pentru esantioane independente pentru a compara Km_M3 intre grupa
experiment si control. S-a observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute intre grupa
experiment (M = 7340, SD = 446.43) si cea de control (M = 6400.05, SD =381.73); t (30) = 6.401,
p=0.000. Aceste rezultate sugereaza ca existd o diferenta semnificativa statistic intre grupa control

si experiment la M3.

10.6.2. Rezultate teste MANOVA/ Shapiro-Wilk
Tabel 64. Rezultate teste MANOVA pentru tempo a grupei experiment la cele trei

masuratori
Factor Media Deviatia N Shapiro- | MANOVA Perechea t df -g;?csrtli Marimea
Standard Wilk (p) ®) P o | efectului
Tempo_M1_GE 144.95 29.45 16 0.238 M2-M1 | 1.160 | 15 .264 0.290
Tempo_M2_GE 156.18 16.60 16 0.919 0.001 M3-M2 | 3.812 | 15 .002 0.953
Tempo_M3_GE 18570 | 2192 | 16 | 0.593 M3-M1 | 4704 | 15 | .000 1.176

S-a efectuat testul MANOVA pentru a compara Tempo M1 GE, Tempo M2 GE si

Tempo M3 GE. S-a identificat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute intre cele trei
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masuratori: p= 0.001. Se impune efectuarea testului t pe perechi pentru fiecare combinatie a celor
trei masuratori ale acestei variabile.

S-a efectuat un test t pe perechi pentru a compara Tempo M3 GE si Tempo M1 GE. S-a
observat o diferenta semnificativa intre scorurile obtinute pentru Tempo M3 GE (M = 185.7, SD
=21.92) si Tempo M1_GE (M = 144.95, SD = 29.45); t (15) = 3.812, p = 0.002. Aceste rezultate
sugereaza ca planul de pregatire implementat are intr-adevar un efect asupra Tempo_ GE.

S-a efectuat un test t pe perechi pentru a compara Tempo M3 GE si Tempo M2 GE. S-a
observat o diferenta semnificativa intre scorurile obtinute pentru Tempo M3 GE (M = 185.7, SD
=21.92) si Tempo M2 GE (M =156.18, SD = 16.6); t (15) = 4.704, p = 0.000. Aceste rezultate
sugereaza ca planul de pregatire implementat are Intr-adevar un efect asupra Tempo_ GE.

Aceste rezultate sugereaza ca planul de pregatire implementat a avut un efect semnificativ
asupra Tempo-ului jucdtorilor in ambele cazuri (compararea Tempo M3 GE si Tempo M1 GE,
respectiv compararea Tempo M3 GE si Tempo M2 GE), cu valorile de p sub nivelul de
semnificatie obisnuit (0,05). Mai exact, se poate observa o crestere semnificativd a Tempo-ului
pentru jucatorii in urma implementarii planului de pregétire in ambele cazuri. Este important de
subliniat cd aceastd diferentd semnificativd nu poate fi atribuitd unor factori externi sau altor
variabile, ci se datoreazd in principal planului de pregétire implementat. Prin urmare, aceste
juca mai rapid si poate fi considerat un succes.

Tabel 66. Rezultate teste MANOVA pentru Km a grupei experiment la cele trei

masuratori
Factor Media Deviatia N Shapiro- | MANOVA Perechea t df Z;Lisgi Marimea
Standard Wilk (p) () P o) | efectului
Km_M1 GE | 6183.35 | 370.09 | 16 0.481 M2-M1 | 3.755 | 15 .002 0.939
Km_M2_GE | 6531.39 | 41450 | 16 0.181 0.000 M3-M2 | 4.334 | 15 .001 1.083
Km_M3_GE | 7340.00 | 446.43 | 16 0.281 M3-M1 | 7.789 | 15 .000 1.947

S-a efectuat testul MANOVA pentru a compara Km M1 GE, Km M2 GE si
Km M3 GE. S-a identificat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute intre cele trei
masurdtori: p= 0. Se impune efectuarea testului t pe perechi pentru fiecare combinatie a celor trei
masuratori ale acestei variabile.

S-a efectuat un test t pe perechi pentru a compara Km M1 GE si Km M2 GE. S-a
observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute pentru Km M1 GE (M =6183.35, SD
=370.09) si Km_M2 GE (M =6531.39, SD =414.5); t (15) = 3.755, p = 0.002. Aceste rezultate

sugereaza ca planul de pregatire implementat are intr-adevar un efect asupra Km_GE.

84



S-a efectuat un test t pe perechi pentru a compara Km M2 GE si Km M3 GE. S-a
observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute pentru Km M2 GE (M = 6531.39, SD
=414.5) si Km M3 GE (M = 7340, SD = 446.43); t (15) = 4.334, p = 0.001. Aceste rezultate
sugereaza ca planul de pregatire implementat are Intr-adevar un efect asupra Km_GE.

S-a efectuat un test t pe perechi pentru a compara Km M3 GE si Km M1 GE. S-a
observat o diferentd semnificativa intre scorurile obtinute pentru Km M3 GE (M = 7340, SD =
446.43) si Km M1 GE (M = 6183.35, SD = 370.09); t (15) = 7.789, p = 0.000. Aceste rezultate

sugereaza ca planul de pregatire implementat are Intr-adevar un efect asupra Km_GE.

10.7. Discutii
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Grafic 29. Rezultate comparative la cele trei masuratori intre cele doua grupe la tempo

Aceste rezultate sunt prezentate intr-un mod similar cu cele discutate anterior, insa se refera
la variabilele Tempo M1, Tempo M2 si Tempo M3 si la diferentele dintre grupa experiment si
control.

Pentru Tempo M1, nu s-a observat o diferenta semnificativa intre grupa experiment si
control, ceea ce sugereaza cd interventia experimentului nu a avut un impact semnificativ asupra
acestel variabile la M 1.

Pentru Tempo M2 si Tempo M3, s-a observat o diferentd semnificativd intre grupa
experiment si control, ceea ce sugereaza ca interventia experimentului a avut un impact
semnificativ asupra acestor variabile la M2 si M3.

Este important sa se ia In considerare ca aceste rezultate se bazeaza pe un singur studiu si,
prin urmare, nu pot fi generalizate la alte situatii sau populatii. De asemenea, este important sa se
ia In considerare si alte variabile care ar putea influenta aceste rezultate si sa se efectueze analize
suplimentare pentru a verifica daca aceste diferente sunt semnificative din punct de vedere practic

si clinic.
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Grafic 30. Rezultate comparative la cele trei masuratori Intre cele doud grupe la km

Aceste rezultate sugereaza ca nu exista o diferentd semnificativa statistic intre grupurile de
control si experiment la M1 si M2, dar exista o diferenta semnificativa intre cele doud grupuri la
M3. Mai precis, grupul de experiment a obtinut scoruri mai mari la M3 (M = 7340) decat grupul
de control (M = 6400.05), ceea ce Inseamna ca interventia sau tratamentul aplicat in grupa de
experiment ar putea fi asociat cu o Tmbunatatire semnificativa a performantei la M3, dar nu si la
M1 sau M2.

In acest caz, valorile p sunt relativ mari pentru compararea la M1 si M2, sugerand ci nu
exista o diferentd semnificativa intre cele doua grupuri la aceste masuritori. in schimb, pentru
compararea la M3, valoarea p este foarte mica (p = 0.000), ceea ce sugereaza ca exista o diferenta
semnificativa intre cele doud grupuri. In general, valoarea p sub 0,05 indica faptul ca diferenta este

semnificativa statistic si este putin probabil sa fie rezultatul unei fluctuatii aleatorii n date.

10.8. Concluziile studiului

e Metoda sistemicd reprezintd o solutie viabila in ce priveste dezvoltarea simultand a
factorilor antrenamentului si cresterea volumului de antrenament, astfel se confirma prima ipoteza
a cercetdrii. Cea de-a doua ipotezd conform careia metoda va duce atat la dezvoltarea individuala
a fiecarui jucator, dar si la dezvoltarea echipei, a fost validatd, aspect sustinut de rezultatele
obtinute intre testarea initiald si finala la probele de aptitudini motrice si cele tehnico-tactice de
catre subiectii grupei experimentale, comparativ cu subiectii grupei de control. Aici trebuie sa
mentionam, chiar daca nu s-a lucrat tehnicd analitica, s-au Inregistrat cresteri pe toti parametri
tehnici cuprinsi 1n cercetare, chiar mai mult, la itemii sut cu dreptul, sut cu stangul, pasa cu stangul,
datele inregistrate sunt semnificative si din punct de vedere statistic.

e Prin cercetarea prezentatd si prin rezultatele obtinute, s-a dovedit ca@ instrumente propuse
pot valida Tn mod eficient ipoteza initiala conform céreia, metoda sistemica reprezinta o solutie
potentiald in ceea ce priveste dezvoltarea simultand a factorilor antrenamentului si cresterea

volumului de antrenament.
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CONCLUZII GENERALE

o A existat o lipsa ingrijoratoare de studii empirice care sa investigheze metoda sistemica, in
ciuda popularitatii crescande si a interesului teoretic. S-a dorit sa se gaseasca cel putin cateva
dovezi care sd sustind acest concept, dar pAnd acum nu a aparut nicio dovada stiintifica pro sau
contra lui. Ca urmare, metoda a rdmas pand la acest moment o propozitie teoreticd, netestata sub
control stiintific. Aceasta lipsd de cercetare este Ingrijordtoare, mai ales avand in vedere importanta
crescanda a cadrului. Prin urmare, cercetarea de fatd vine in intdmpinarea antrenorilor cu o
propunere de model de joc, de structurd de antrenament si de planificare, astfel incat sa traseze
cateva linii directoare pentru pregatirea copiilor de 12-14 ani prin metoda sistemica.

¢ Pentru a tine pasul cu cerintele din ce in ce mai mari ale fotbalului modern, este esential sa
analizdm si s perfectiondm metodologiile de antrenament pentru copii si juniori. Nevoia de solutii
noi, mai eficiente este primordiald pentru atingerea nivelului de complexitate cerut in jocul de
astazi.

e Avand in vedere consideratiile mentionate mai sus, se poate deduce ca cercetarea
experimentald a Tnceput cu ambele grupuri avand un nivel similar de pregatire alaturi de indicatori
psihomotori similari. De fapt, nu au existat diferente statistice notabile intre toate esantioanele care
au afectat executia ulterioard a experimentului si atingerea obiectivelor predeterminate, conducand
la rezultate finale consistente.

e Metoda sistemica trebuie implementata in procesul de pregétire a copiilor si juniorilor din
centrele de pregdtire. Considerdam cd acest lucru este esential pentru evolutia lor optimd in
conformitate cu metodologia internationald de instruire.

e Metoda de antrenament propusd si implementatd de program care utilizeaza sisteme de
actionare sistemicd a favorizat cu succes o imbunatatire a reactiilor motorii ale jucatorilor si a
imbunatatit capacitdtile lor tehnico-tactice si de expresie motricd la standrdele fotbalului

contemporan.
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