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Introducere. Evoluţia mereu crescândă a fotbalului contemporan este rezultatul 

contribuției aduse de cei mai buni specialişti din fiecare ţară în parte, în vederea modelării 

instruirii şi jocului în funcţie de calităţile, aptitudinile biomotrice, somatice şi psihice ale 

jucătorilor şi de tradiţia specifică fiecărei şcoli naţionale în parte. 

Schimbările survenite în jocul modern, indiferent de nivelul juniorilor sau al echipelor 

de seniori de performanţă, se referă la structura şi orientarea jocului în ansamblu, pe linii de 

jucători (compartimente şi posturi) şi prin dinamismul de trecere de la apărare la atac şi invers 

[1, 3]. 

Acest proces de dezvoltare rapidă este provocat de descoperirile din sfera biologică 

(fiziologia efortului), tehnici moderne şi eficace de refacere în sfera antrenamentului sportiv, 

metode şi tehnici de antrenament, mijloace raţionalizate şi standardizate, în sfera psihologiei 

de specialitate ori în sfera managerială. 

Este firesc ca, în câmpul creat de această diversitate de domenii, să apară noutăţi care 

influenţează în sistem întregul proces de antrenament, în sfera teoretică şi practică. 

Fotbalul modern a cunoscut o dezvoltare extraordinară sub toate aspectele, numărul 

variat al deprinderilor motrice specifice reprezentând elemente de bază în angajamentul fizic 

total din timpul unui joc, efortul fiind depus până la limitele superioare ale potenţialului 

biologic al jucătorilor [4, 5]. 

Viteza de deplasare şi execuţie, îndemânarea manevrării mingii, forţa şuturilor şi a 

paselor, rezistenţa pe parcursul celor 90 de minute de joc, maximalizarea capacităţilor fizice 

cu efect direct asupra rezistenţei de joc şi a forţei dinamice, perfecţionarea bagajului tehnic 

fundamental şi a execuţiilor specifice posturilor, stabilitatea şi precizia execuţiilor tehnice în 

regim de viteză şi adversitate, sunt obligatorii în jocul de fotbal modern [6, 7]. 

Lupta permanentă pentru minge se desfăşoară în condiţiile unei încordări imense pe tot 

parcursul jocului, cuprinzând cele mai variate acte motrice: mers, alergare, opriri bruşte, 

accelerări, sărituri, întoarceri, şuturi cu piciorul, lovituri cu capul. Toate procedeele reclamă o 

pregătire multilaterală şi, în acelaşi timp, specifică postului, în care dozarea efortului asigură 

succesul instruirii, înlesnind creşterea potenţialului biologic[2, 5]. 

Scopul cercetării este de a studia, din punct de vedere teoretic şi aplicativ, metodele de 

dezvoltare a aptitudinilor motrice favorizante jucătorilor pe posturi la juniori, asigurând, prin 

experimentul organizat, o dezvoltare a aptitudinilor motrice, cu contribuţii la îmbunătăţirea 

bagajului tehnic fundamental şi a execuţiilor specifice cuprinse în conţinutul tehnic al 

postului, formarea unei atitudini pozitive faţă de prestaţia proprie în procesul de pregătire şi 

joc, raportul la zonele de acţiune şi încadrat în modelul de joc al echipei. 

În etapa de pregătire în cadrul echipei de juniori U-15 ai Academiei de Fotbal  

„Zimbru” (Chișinău), s-a urmărit procesul de formare a tinerilor jucători prin optimizarea 

dezvoltării aptitudinilor motrice specifice posturilor, interferându-se dezvoltarea morfo-

funcţională, capacităţile de efort şi caracteristicile psihice. 

La această vârstă, optimizarea dezvoltării aptitudinilor motrice creează premise pentru 

perfecţionarea capacităţilor motrice. 
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Putem afirma că, la vârsta juniorilor mari, se definitivează procesul de formare a 

jucătorului complet, multilateral; este o etapă de perfecţionare şi desăvârșire funcţională, 

acordându-se priorităţi de dezvoltare la un nivel înalt tuturor aptitudinilor motrice. 

Ipotezele cercetării 

 Alegerea celor mai eficiente metode de dezvoltare a aptitudinilor motrice trebuie să fie 

în concordanţă cu efortul specific jocului de fotbal, contribuind la creşterea capacităţii 

funcţionale a organismului, în paralel cu îmbogăţirea fondului motric şi tehnico-tactic al 

jucătorilor. 

 Conducerea raţională a procesului de instruire trebuie să realizeze definitivarea 

procesului de formare a jucătorilor pe posturi, cu o atenţie deosebită a prelucrării, la un nivel 

înalt, a tuturor aptitudinilor motrice, corelându-se pregătirea fizică generală şi cea specifică, 

cu pregătirea tehnico-tactică specifică jucătorilor în condiţii apropiate de joc şi în timpul 

jocului. 

 Dacă se vor realiza modele specifice jucătorilor pe posturi, cu structuri tehnico-tactice 

integrate cu aptitudinile motrice, jucătorii vor fi capabili de adaptabilitatea, integrarea şi 

subordonarea derulării secvenţelor de joc supuse cerinţelor tacticii colective. 

Sarcinile cercetării constau în optimizarea procesului de instruire în jocul de fotbal, la 

nivelul juniorilor, prin adaptarea cerinţelor şi conţinutului la realitatea practică. 

Conţinutul instruirii realizate în experiment a avut ca scop să asigure îmbogăţirea 

bagajului de deprinderi motrice specifice jucătorilor de fotbal, în vederea formării şi utilizării 

eficiente, în acţiuni tactice individuale specifice postului şi în acţiuni colective impuse de joc, 

a procedeelor tehnice specifice jocului de fotbal. 

Metode şi tehnici de cercetare 

Pentru realizarea cercetării s-au utilizat o multitudine de metode de cercetare:  

  cu caracter general: 

documentarea ştiinţifică;  

metoda istorică; 

metoda matematică; 

metoda statistică;  

metoda modelării. 

  cu caracter particular: 

metoda observaţiei;  

metoda experimentală.  

În cadrul cercetării a fost utilizat tipul fundamental de experiment, cel de verificare sau 

confirmare a ipotezei formulate, şi anume modul în care influenţarea reciprocă, 

intercondiţionarea dintre selecţie şi pregătire sistemică vor conduce la optimizarea procesului 

de selecţie, corelată cu stadiile de pregătire în jocul de fotbal (atât cantitativ, cât şi calitativ). 

  de analiză şi interpretare: 

metoda logică; 

metoda în tabelării; 
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metoda statistică; 

metoda reprezentării grafice. 

Rezultate și discuții 

Subiecţii cuprinşi în cadrul cercetării sunt reprezentaţi de sportivii a două echipe diferite, 

după cum urmează : 

Școala Sportivă Specializată de Fotbal nr. 2Chișinău (grupa martor)- 18 jucători 

născuţi în anul 2003. 

Academia de Fotbal  „Zimbru” Chișinău (grupa experiment)  - 18 jucători născuţi în 

anul2003. 

Școala Sportivă Specializată de Fotbal nr. 2 Chișinău are rolul şi scopul de a creşte, 

educa şi forma tineri jucători de fotbal, precum şi de a-i promova pe cei mai talentaţi atât în 

echipe din divizia națională, cât şi în loturile naţionale de juniori. 

Academia de Fotbal „Zimbru” (Chișinău)  este echipa reprezentativă a fotbalului 

Moldovenesc, grupare formată din copii ce provin din toate zonele Republicii Moldova. 

Pentru o prezentare cât mai sugestivă a rezultatelor înregistrate în cadrul 

experimentului, referitoare la nivelul pregătirii fizice, am realizat grafice pe care le prezentăm 

și interpretăm în cele ce urmează. 

La proba de control Alergare de viteză 30 m media rezultatelor obținute la grupa martor 

este de 4,55 sec., iar la grupa experiment - 4, 52 sec. (Figura 1). 

 

Fig. 1. Rezultatele înregistrate la proba „Alergare de viteză 30m” 

 

Fig.2. Rezultatele înregistrate la „Testul Cooper” 
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La testul Cooper (alergare 12 min), prin care s-a măsurat distanța parcursă de jucători în 

timpul respectiv, nivelul mediu la grupa martor este de 2908 m, în schimb la grupa 

experiment este de 2982 m. 

În ceea ce privește testul „Săritura în lungime de pe loc” se observă că media 

rezultatelor la grupa martor este de 2,24 m, iar la grupa experimentală este de 2,22 m. 

 

Fig.3. Rezultate înregistrate la proba „Săritura în lungime de pe loc” 

 

Fig.4. Rezultatele înregistrate la proba „Detenta pe verticală” 

La proba „Săritura pe verticală”, valorile medii înregistrate la grupa martor sunt 55,14 

cm față de 56,48 cm la grupa experiment.  

Concluzii 

Specifică vârstei de 15 ani este combinarea abordării simultane a factorilor 
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reciprocă, factorul fizic rămânând suportul performanţei. Prestaţii bune nu pot avea decât 

jucătorii pregătiţi sistematic din punct de vedere fizic. 

Prioritară în pregătire la vârsta de 15 ani este maximalizarea importanţei pregătirii 

fizice: optimizarea dezvoltării fizice, consolidarea deprinderilor motrice de bază, dezvoltarea 

indicilor aptitudinilor motrice. 
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Fotbalul competitiv necesită o rezistenţă generală ca bază a condiţiei fizice şi specială, 

rezistenţa prezentând cel mai ridicat procent de perfectabilitate. În creşterea capacităţii de 

efort trebuie să ţinem seama de legătura dintre rezistenţa aerobă şi cea anaerobă; în 

dezvoltarea rezistenţei specifice vor fi utilizate metoda maraton, metoda antrenamentelor cu 

intervale, (scurte, medii şi lungi). 

Principala direcţie de acţionare în metodologia de pregătire a jucătorilor pe posturi ce 

vizează viteza, la această vârstă, este folosirea deplină a potenţialului de viteză al jucătorilor 

în condiţii competiţionale, apărând noţiunea de „viteză de joc" (viteza de alergare fără minge, 

viteza de deplasare a jucătorilor cu mingea, viteza de reacţie şi execuţie, rapiditatea). 

Forţa generală atinge, în jurul vârstei de 15 ani, posibilităţi maxime de progres; 

dezvoltarea forţei, care nu se opreşte la această vârstă, este în strânsă legătură cu dezvoltarea 

detentei la săritura pe verticală şi pe orizontală, dezvoltarea vitezei, a forţei dinamice a 

membrelor inferioare. În acest sens, dispunem de o bogată metodologie, ce cuprinde 

numeroase metode specifice şi o varietate de mijloace generale şi speciale: încărcături care să 

asigure o solicitare maximală sau submaximală, principii de continuitate şi progresivitate, 

acumulările de forţă cooptate în calităţile motrice combinate. 

Aptitudinile coordinative se armonizează cu precizia actelor motrice, coordonarea, 

capacităţile de creaţie, anticipare şi gândire tactică operaţională. 

Supleţea musculară şi mobilitatea articulară, specifice jucătorilor de fotbal pe posturi, 

ating valorile maxime la această vârstă, rezultat al programelor speciale de lucru efectuate în 

stadiile de pregătire. 

În esenţă, orientările metodice în pregătirea jucătorilor pe posturi la juniori, în conceptul 

modern al antrenamentului în fotbal, sunt: lărgirea bazei ştiinţifice a pregătirii jocului, 

continuitate în pregătire şi competiţii, importanţa pregătirii fizice, respectiv a dezvoltării 

aptitudinilor motrice, pregătirea jucătorilor în funcţie de cerinţele postului, pregătirea 

psihologică, climatul emoţional al efectuării efortului în antrenament şi jocuri, mobilizarea 

psihică pentru joc. 
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