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ADNOTARE
Dinca Alin Razvan ,,Pregdtirea portarilor in jocul de fotbal in baza aplicarii softului GPEXE”.
Teza de doctor 1n stiinte ale educatiei. Chisindu, 2025

Structura tezei: Introducere, 3 capitole, concluzii, bibliografie 187 surse, 10 anexe, 127 pagini
text de baza, 60 figuri, 18 tabele. Rezultatele obtinute sunt publicate in 6 lucrari stiintifice.
Cuvinte-cheie: fotbal, seniori, post de joc, portar, antrenament sportiv, soft, pregtire fizica,
pregétire psihologica, program de pregétire.
Scopul cercetarii 1l constituie cercetarea eficientei aplicarii softului GPEXE in pregatirea
fotbalistilor seniori pe post de Portar.
Obiectivele cercetarii:
1. Analiza si generalizarea datelor bibliografice privind modernizarea antrenamentului sportiv la
nivel de seniori.
2. Sistematizarea actiunilor de joc ale fotbalistilor seniori pe postul de Portar.
3. Aprecierea nivelului pregatirii sportive a fotbalistilor seniori pe postul de Portar.
4. Elaborarea si implementarea programului experimental de pregatire sportivd a fotbalistilor
seniori pe postul de Portar prin aplicarea softului GPEXE.
5. Validarea experimentald a eficientei implementarii programului experimental de pregatire
sportiva a fotbalistilor seniori pe postul de Portar in baza aplicarii softului GPEXE.

Noutatea si originalitatea cercetarii constd in optimizarea procesului de pregatire sportivd a
fotbalistilor seniori pe postul de Portar in baza aplicarii softului GPEXE. In acest sens a fost elaborat
un program experimental insotit de un model de implementare a acestuia cu seturi de mijloace
specifice pregatirii fotbalistilor seniori, in cazul dat, al fotbalistilor pe postul de Portar. Acest lucru
indicd la pregatirea diferentiatd a fotbalistilor seniori, iar programul dat fiind axat pe pregatirea
jucatorilor pe postul de Portar.

Problema stiintifica de importanti majora solutionata in cercetarea data rezida in necesitatea
optimizarii sistemului de pregatire diferentiata a fotbalistilor seniori, accentul fiind pus pe pregatirea
sportiva a jucdtorilor de pe postul de Portar. Rolul si importanta fotbalistilor de pe postul de Portar
este foarte bine cunoscut in lumea fotbalistica, acesta de fapt fiind ultima sperantd a orice echipa
aflatad in defensiva, iar de nivelul pregatirii sportive a acestuia depinde foarte mult soarta unei actiuni
de joc sau a intregului meci.

Semnificatia teoretica a studiului consta in elaborarea si implementarea in procesul de instruire
a fotbalistilor seniori pe postul de Portar a unui program experimental si a unui Model pedagogic prin
folosirea softului GPEXE, acesta fiind unul aprobat de autoritatile competente in jocul de fotbal pe
plan international. Implementarea acestui program vine sd sporeascd performanta sportiva a
fotbalistilor, in mod special a fotbalistilor pe postul de Portar.

Valoarea aplicativa a lucrarii consta in faptul ca rezultatele obtinute in cercetare pot fi folosite
in calitate de suport metodologic de catre antrenorii de fotbal din cadrul cluburilor sportive
specializate, care Tn mod special sunt specializati pe pregatirea speciald a fotbalistilor pe postul de
Portar.



ANNOTATION
Dinca Alin Razvan "Goalkeeper training in football based on the application of the GPEXE
software".
PhD thesis in Education Sciences. Chisinau, 2025

Structure of the Thesis: Introduction, 3 chapters, conclusions, references with 187 sources, 6
appendices, 127 pages of main text, 60 figures, 18 tables. The results obtained have been published
in 6 scientific papers.
Keywords: football, seniors, playing position, goalkeeper, sports training, software, physical
training, psychological training, training program.
Purpose of the Research to research the effectiveness of applying the GPEXE software in the
training of senior football players in the goalkeeper position.
Research Objectives:
1. To analyze and summarize bibliographic data concerning the modernization of sports
training at the senior level.
2. To systematize the game actions of senior football players in the goalkeeper position.
To assess the level of sports training of senior football players in the goalkeeper position.
4. To develop and implement an experimental sports training program for senior football
goalkeepers using the GPEXE software.
5. To experimentally validate the effectiveness of implementing the experimental training
program for senior goalkeepers based on the application of the GPEXE software.
Novelty and Originality of the Research consists in optimizing the sports training process for
senior goalkeepers through the use of the GPEXE software. In this context, an experimental
program was developed, accompanied by an implementation model featuring specific training
tools tailored to the needs of senior football players, in this case, goalkeepers. This highlights the
differentiated training of senior football players, with the given program being focused on the
players training in the goalkeeper position.
Major Scientific Problem Addressed in the research addresses the need to optimize the
differentiated training system for senior football players, with an emphasis on goalkeeper training.
The role and importance of the goalkeeper are well-known in the football world, the goalkeeper
often represents the last line of defense, but the outcome of both specific game actions and entire
matches can depend significantly on their level of training.
Theoretical Significance of the study contributes by developing and implementing an
experimental training program and pedagogical model for senior goalkeepers, utilizing the GPEXE
software, a tool officially recognized by international football authorities. This implementation is
aimed at enhancing the athletic performance of football players, particularly goalkeepers.
Practical Value of the Work. The research results can serve as methodological support for
football coaches at specialized sports clubs, especially those focused on the specialized training of
goalkeepers.
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INTRODUCERE

Actualitatea temei abordate. Jocul de fotbal a fost si raimane unul dintre cele mai populare
probe sportive In marea majoritate a tarilor de pe toate continentele. Nu intdmplator cele mai mari
forumuri fotbalistice pe plan mondial sunt vizionate de milioane de oameni de diferite varste. Acest
lucru face ca proba datad sa fie practicatd de un numar impunator de persoane, atat la nivel de
amatori, cat si la nivel profesional.

Jocul de fotbal este o proba sportivd de echipa, unde obiectivele competitionale si de
antrenament sunt rezolvate In comun, in functie de sarcinile puse in fata unei sau altei echipe. Fiind
un joc de echipa, fiecare jucator pe teren isi are functiile sale, iar in mare parte specialistii din
fotbal [8, 25, 47, 60, 79, 107, 165] le clasifica in: portar, fundasi, mijlocasi si atacanti.

Fotbalul, ca sport de echipd, se bazeazad pe interactiunea complexa dintre toti jucatorii,
fiecare avand responsabilitdti clar definite n teren. Printre acestia, portarul ocupa o pozitie cu totul
aparte, atat din punct de vedere al regulamentului, cat si al rolului sau 1n echilibrarea si organizarea
jocului. Daca jucatorii de camp contribuie in egala masura la faza ofensiva si defensiva, portarul
are o dubla identitate: aparator suprem al portii si, in acelasi timp, participant activ la constructia
jocului [ 9, 12, 25, 89, 98, 115].

Analizand rezultatele mai multor cercetari stiintifice si practico-metodice ce tin de pregatirea
fotbalistilor [11, 14, 26, 62, 81, 90, 100, 105, 138, 153] se distinge clar, ca cea mai mare parte
dintre acestea sunt dedicate pregatirii colective a echipelor de fotbal. Desi, in ultimii ani au aparut
unele cercetdri ce tin de pregétirea diferentiata in jocul de fotbal, Tn special la juniori, practic nu se
intalnesc cercetdri care ar viza pregatirea portarilor n jocul de fotbal, chiar dacd deseori acestia se
considera jucatorii cheie al oricarei echipe. De siguranta jocului portarului depinde foarte mult atat
rezultatul unui meci, cét si rezultatul unui turneu, sau a unei competitii de lunga durata.

Importanta postului de portar se reflectd in faptul cd orice greseald a sa este imediat vizibila
si, de cele mai multe ori, decisiva pentru scorul final. Spre deosebire de atacanti sau mijlocasi, care
pot rata ocazii fara a compromite definitiv sansele echipei, portarul nu are voie sd greseasca. Din
acest motiv, rolul sau presupune nu doar competente tehnico-tactice, ci si calitdti psihologice si de
leadership remarcabile.

Rolul fundamental al portarului este apararea portii si impiedicarea adversarului sa
marcheze. In aceasti misiune, el trebuie si posede calititi exceptionale: reflexe rapide, mobilitate,
forta, coordonare si anticipatie. Portarul modern nu mai este doar un ,,receptor pasiv’’ al mingii, ci
un sportiv capabil sa citeasca jocul, sa anticipeze intentiile adversarului si sa se pozitioneze corect
pentru a bloca suturile sau a intercepta centrarile.

Astfel, portarul devine ,,ultima bariera” defensiva, dar si primul factor de securitate pentru

echipa. Meciurile de la nivel inalt aratd ca o interventie decisiva a portarului in momente-cheie
11



poate echivala cu marcarea unui gol de catre atacant. De aceea, in multe situatii se afirma ca
portarul este ,,

Dupa cum mentioneaza specialistii din domeniul fotbalului Chivu L. [6], Ciolca S. [28],
Enoiu R.[61, 63], Grosu B. [75], Oancea V. [91], Savu C. [108], Stoica D. [119] si altii, un aspect
adesea trecut cu vederea este rolul portarului Tn organizarea compartimentului defensiv. Avand
cea mai buna vizibilitate asupra terenului, el devine un veritabil ,,dirijor” al liniei de aparare. Prin
comunicare permanentd, portarul transmite indicatii fundasilor, corecteazd pozitionarile,
avertizeaza asupra pericolelor si participa la sincronizarea miscarilor defensive.

Astfel, portarul nu este doar un executant, ci si un lider al compartimentului defensiv.
Autoritatea sa 1n teren, capacitatea de a inspira incredere si de a gestiona presiunea fac diferenta
intre o aparare sigurd si una vulnerabila. Portarii cu experientd devin repere pentru coechipieri, iar
calmul sau determinarea lor se transmit intregii echipe.

Fotbalul modern a transformat profund rolul portarului. Odata cu introducerea regulii pasului
Tnapoi (1992), portarul a fost obligat sa isi dezvolte jocul de picior. Astazi, portarii de top sunt
implicati activ in constructia fazelor ofensive, fiind considerati adesea ,,primul atacant” al echipei.

Dupa cum sustin autorii Dragan A. [49], Ploesteanu C. [91], Sirghi S. [110, 111, 112], Stoica
D., Barbu D. [120], Tatarcan C. [125] si altii, jocul portarului, dupa continutul sau, difera foarte
mult de continutul jocului fotbalistilor de pe teren, acesta trebuie sa aiba o pregatire sportiva
complexa cu un arsenal tehnico-tactic special foarte voluminos. Sarcina principald a portarului
este de asi apdra poarta prin Impiedicarea adversarului sa inscrie, sa dispuna de o viteza de reactie
foarte buna si o coordonare bine calculata a miscarilor. Portarul este jucatorul cel mai sigur de pe
teren, acesta neavand dreptul la cele mai mici greseli, iar o greseald cat de mica a acestuia poate
aduce la pierderea unui meci, a unui turneu, sau a unei competitii in general. n afara de jocul sigur
in poartd portarul este jucatorul care trebuie sa fie capabil sd dirijeze actiunile jucdtorilor de pe
teren, In mod special in zona defensiva

Cu regret, analiza ultimelor publicatii pe problema pregatirii portarilor in jocul de fotbal, a
demonstrat cd acestea sunt foarte limitate si in cele mai dese cazuri sunt tratate drept o pregatire
complexd cu intreaga echipa. Desi, urmarind procesul de antrenament al echipelor de performanta,
observam cd majoritatea dintre acestea dispun de antrenori calificati specializati in pregatirea
sportiva a portarilor.

Portarul este, poate, cel mai supus presiunii dintre toti jucdtorii. O singura greseala poate
compromite rezultatul unui meci, iar recuperarea psihologicd dupa o eroare este dificila. De aceea,
portarul trebuie sa posede o fortd mentald deosebita, care sa-i permita sa rimana concentrat, sa 1si
recapete Increderea si sd nu lase emotiile sd ii afecteze randamentul.

Calitatile psihologice fundamentale ale portarului includ [187, 188]:
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e rezistenta la stres si presiune;

e increderea 1n sine si stapanirea de sine;
« Capacitatea de a lua decizii rapide;

e comunicarea eficienta si leadership-ul.

Pregatirea psihologica devine, asadar, un element la fel de important precum antrenamentele
tehnico-tactice. Un portar care transmite siguranta echipei prin atitudine si determinare poate ridica
moralul si increderea in sine a echipei. Pe langa rolurile sale evidente, portarul este si un factor de
echilibru al echipei. El trebuie sa 1si asume responsabilitatea in momentele dificile, sa incurajeze
coechipierii si sa ofere stabilitate. Leadership-ul sau nu se limiteaza la aparare, ci se extinde asupra
intregii echipe, deoarece portarul este adesea cel care transmite calm, incredere si disciplina.

In ultimii cativa ani digitalizarea a patruns tot mai mult in diferite sfere a tuturor domeniilor
de activitate, inclusiv si In sportul de performanta. Astdzi nici o competitie de anvergura mondiala
nu se desfasoara fara aplicarea aparatajului digital. E de mentionat faptul ca in cea mai mare parte
in timpul competitiilor, inclusiv sa In jocurile sportive, aparatajul digital este folosit ca mijloc de
obiectivizare a arbitrajului, adica de respectare cu strictete a regulilor jocului.

Cu toate acestea, in mai multe cazuri aparatajul digital poate fi aplicat si in calitatea de mijloc
de pregatire sportiva. Asa spre exemplu, Ciocoiu D. L. [27] foloseste analiza biomecanica prin
filmarea executarii elementelor si procedeelor tehnice in jocul de baschet, pentru sporirea calitatii
invatarii acestora. Harabagiu N. [75, 76] aplicd un program numit Datta Vollei, dedicat
perfectionarii actiunilor tehnico-tactice in jocul de volei la nivel de seniori, precum si multi altii.

Tn acest context, se propune aplicarea softului GPEXE in pregitirea fotbalistilor pe postul
de portar. Chiar daca acest soft a fost deja implementat in practica pregatirii fotbalistilor la diferite
etape de pregatire, in cea mai mare parte a fost aplicat fotbalistilor din teren si foarte putin s-a
folosit in procesul de pregatire a fotbalistilor pe postul de portar.

Astfel, directia de cercetare propusd de noi este una destul de actuala si absolut necesara
teoriei si practicii antrenamentului sportiv in jocul de fotbal.

Ipoteza cercetarii. S-a presupus ca aplicarea softului GPEXE in pregatirea fotbalistilor
seniori pe postul de portar va contribui la sporirea nivelului pregatirii sportive a acestora, care se
exprima prin:

e Sporirea nivelului calitativ de joc,

e Sporirea nivelului pregatirii motrice a acestora,

e Sporirea nivelului dezvoltarii capacitatilor coordinative specifice portarului in jocul de
fotbal.

Scopul cercetarii il constituie cercetarea eficientei aplicarii softului GPEXE in pregatirea

sportiva a fotbalistilor seniori pe postul de portar.
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Obiectivele cercetarii:

1. Analiza si generalizarea opiniilor specialistilor privind optimizarea antrenamentului sportiv la
nivel de seniori.

2. Clasificarea actiunilor de joc ale fotbalistilor seniori pe postul de portar.

3. Aprecierea nivelului pregatirii sportive a fotbalistilor seniori pe postul de portar.

4. Elaborarea si implementarea programului experimental de pregatire sportivd a fotbalistilor
seniori pe postul de portar prin aplicarea softului GPEXE.

5. Argumentarea experimentald a eficientei implementarii programului experimental de pregatire
sportiva a fotbalistilor seniori pe postul de portar in baza aplicarii softului GPEXE.

Noutatea si originalitatea cercetarii consta in optimizarea procesului de pregatire sportiva a
fotbalistilor seniori pe postul de portar in baza aplicarii softului GPEXE. In acest sens a fost elaborat
un program experimental cu continut de mijloace specifice pregatirii fotbalistilor seniori, in cazul dat,
al fotbalistilor pe postul de portar. Acest lucru indica la pregatirea diferentiatd a fotbalistilor seniori
pe postul de portar prin aplicarea softului digital GPEXE.

Problema stiintifica de importanti majora solutionata in cercetare data rezida din necesitatea
optimizarii sistemului de pregatire diferentiata a fotbalistilor seniori, accentul fiind pus pe pregatirea
sportiva a jucdtorilor pe postul de Portar. Rolul si importanta fotbalistilor pe postul de Portar este
foarte bine cunoscut in lumea fotbalistica, acesta de fapt fiind ultima speranta a echipei aflatd in
defensiva, iar de nivelul pregatirii sportive a acestuia depinde foarte mult soarta unei actiuni de joc
sau a intregului meci.

Semnificatia teoretica a studiului consta in elaborarea si implementarea in procesul de instruire
a fotbalistilor seniori pe postul de portar a unui program experimental prin folosirea softului GPEXE,
acesta fiind unul aprobat de autoritdtile competente in jocul de fotbal pe plan international.
Implementarea acestui program vine sd sporeascd performanta sportiva a fotbalistilor, in mod special
a fotbalistilor pe postul de portar.

Valoarea aplicativa a lucrarii consta in faptul ca rezultatele obtinute in cercetare pot fi folosite
in calitate de suport metodologic de catre antrenorii de fotbal din cadrul cluburilor sportive
specializate, care in mod special sunt specializati pe pregatirea fotbalistilor pe postul de portar.

Sumarul compartimentelor tezei

Introducerea reprezinta o analizd a mai multor concepte moderne ce tin de pregatirea
fotbalistilor, in general si a fotbalistilor pe posturi de joc, in special. Aici s-a accentuat importanta
folosirii aparatajului digital in procesul de pregatire sportiva a fotbalistilor seniori pe postul de
Portar. Au fost scoase in evidenta un sir de probleme ce tin de pregétirea sportiva in fotbalul de
performantd, in special a jucatorilor pe postul de portar, acesta de fapt fiind si unul din posturile

de baza al oricarei echipe de fotbal la orice nivel.
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Tot aici a fost formulat si aparatul stiintific al lucrarii care include atat ipoteza, problema,
scopul si obiectivele cercetarii, cat si un sir de notiuni cum ar fi: noutatea si originalitatea cercetarii,
semnificatia teoretica, valoarea aplicativa a lucrarii si altele.

Capitolul 1 al tezei: ”Repere teoretice si metodologice privind pregdtirea sportiva in jocul
de fotbal” este alcatuit din patru subcapitole, unde in detalii sunt descrise tendintele evolutiei
jocului de fotbal pe plan national si international. Acesta capitol este unul teoretic, care vine sa
argumenteze importanta problemei abordate in cercetarile planificate, privind eficienta pregétirii
fotbalistilor pe postul de portar.

Un loc important Tn acest capitol este descrierea si analiza conceptelor teoretice despre
antrenament sportiv, despre noile concepte de pregatire sportiva si abordarile acestora in plan
teoretic.

Aici au fost analizata tendinta folosirii aparatajului digital atat in organizarea si desfasurarea
competitiilor sportive, cat si in procesul de instruire al sportivilor in diferite probe sportive,
inclusiv si in jocul de fotbal, acesta fiind si subiectul cercetarilor preconizate.

Capitolul teoretic se incheie cu concluzii ce tin de analiza teoretica a problemei abordate in
cercetarea data, iar acesta vin sa ajute la planificarea procesului de pregéatire sportiva a fotbalistilor
pe postul de portar prin aplicarea aparatajului digital, Tn cazul dat fiind folosirea Softului GPEXE.

In Capitolul 2 ,, Continutul pregdtirii sportive a fotbalistilor seniori pe postul de portar”
sunt descrise metodele de cercetare aplicate in cadrul experimentului pedagogic, aici fiind
prezentate atat metodele traditionale de verificare a nivelului pregatirii motrice si tehnice a
fotbalistilor, cat si metodologia experimentald de pregatire a fotbalistilor pe postul de portar,
aceasta fiind o metodologie relativ noua care reprezinta o metoda digitald moderna in acest sens.

Unul dintre momentele de baza in acest capitol este analiza opiniilor specialistilor din
domeniul fotbalului, Tn mod special a celor ce se preocupa de pregatirea jucdtorilor pe postul de
portar, acesta fiind un post de joc mult mai complex comparativ cu alte posturi de joc. Rezultatele
acestui sondaj au necesare pentru a planifica si desfasura cercetarea preconizata, aceasta fiind axata
pe pregatirea directionata a fotbalistilor seniori pe postul de portar.

Tn capitolul respectiv sunt descrise si analizate rezultatele experimentului constatativ, care
intr-un caz a permis realizarea unei clasificari a elementelor si procedeelor tehnice de joc ale
fotbalistilor pe postul de portar, iar in alt caz a fost scoasd in evidenta ponderea elementelor si
procedeelor tehnice executate de catre jucatorii pe postul de portar in cadrul meciurilor oficiale.
De fapt aici au fost prezentate rezultatele activitatii fotbalistilor pe postul de portar din cadrul a
trei competitii de diferit nivel, aici fiind vorba despre Campionatul Romaniei, Campionatul
Iranului si Liga Europei. In cazul cand a fost ficuti o analiza profundi a continutului activitatii

fotbalistilor pe postul de portar, a fost scos in evidenta ponderea fiecarei actiuni de joc al portarilor,
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fapt ce a permis planificarea procesului de instruire al acestora, selectarea mijloacelor specifice
privind sporirea eficientei de joc al portarilor in jocul de fotbal la nivel de seniori.

Tn cele din urma experimentul constatativ a fost dedicat cercetirii structurii si continutului
activitatii sportive al fotbalistilor pe postul de portar, iar materialul selectat a fost pus la baza
planificarii experimentului formativ, care vine sa demonstreze eficienta aplicarii aparatajului
digital in pregatirea fotbalistilor, in cazul nostru, al fotbalistilor pe postul de Portar.

Capitolul se incheie cu concluzii particulare, care scot in evidenta cele mai importante
momente ale experimentului constatativ, iar de evolutia acestora urma sa se tina cont n
organizarea experimentului formativ.

Capitolul 3,, Validarea experimentala a eficientei aplicarii softului GPEXE in pregadtirea

fotbalistilor pe postul de portar”, reprezintd o analizd ampld a structurii si continutului

experimentului formativ organizat cu fotbalistii seniori din cadrul Cluburilor Sportive din

Campionatul Iranului, acesta fiind ,ESteghlal FC >, ,Persepolis FC”, ,Tractor
FC,” ,,Sepahan S.C” si ,,Foolad FC”.

Analizand rezultatele experimentului formativ s-a constatat la modul practic eficienta
aplicarii programului experimental de pregatire sportiva a fotbalistilor seniori pe postul de portar
prin aplicarea aparatajului digital si anume a Softului GPEXE.

In cele din urma, sporirea nivelului performantei sportive la fotbalistii seniori a dus si la
sporirea eficientei de joc a intregii echipe, ori numarul de puncte inscrise in poarta unei sau altei
echipe, apreciaza si succesul acesteia in cadrul unui joc, sau a unui turneu de diferit nivel.

Rezultatele experimentul formativ au demonstrat clar eficienta aplicarii aparatajului digital
n procesul de instruire a portarilor seniori in jocul de fotbal, atat in plan tehnic, cat si motric, dar
st functional al acestora.

Ca si capitolul precedent acesta se finalizeaza cu concluzii particulare, care demonstreaza
clar eficienta metodologiei digitale aplicata in cadrul experimentului formativ.

Concluziile si recomandarile practico-metodice scot in evidentd nivelul calitativ de
implementare a programului experimental in procesul de instruire al fotbalistilor seniori prin
aplicarea aparatajului digital, in cazul dat al softului GPEXE. Concluziile generale reprezinta un
raspuns la obiectivele trasate la inceputul cercetarilor, care au fost rezolvate pe deplin, fapt
demonstrat de materialul factologic prezentat in capitolul respectiv.

Referintele bibliografice sunt in mare parte lucrdrile mai multor specialisti din tard si de
peste hotare si sunt in plind concordanta cu tema cercetatd, iar cea mai mare parte dinte acestea
sunt surse publicate Tn ultimii 10-15 ani.

Anexele reprezintda informatii suplimentare, acesta urmand sda completeze materialul
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factologic din cercetarile desfasurate cu fotbalistii seniori pe postul de portar, iar acest lucru este
confirmat prin prezentarea actelor de implementare a rezultatelor cercetarilor, precum si declaratia

privind asumarea raspunderii privind materialele prezentate, precum si CV-ul autorului.
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1. REPERE TEORETICE SI METODOLOGICE PRIVIND PREGATIREA
SPORTIVA iN JOCUL DE FOTBAL

1.1.Antrenament sportiv. Concepte, notiuni, abordari

In teoria si metodica educatiei fizice si sportului termenul de antrenament sportiv a fost
introdus inca la inceputul secolului doudzeci, odata cu inceperea marilor transformari in domeniul
sportului, odata cu inceperea mai activa a miscarii Olimpice.

Pana la evolutia sportului ca fenomen social, antrenamentul era parte componenta a pregatirii
militarilor catre lupa si aparare, atat In interiorul unui stat, cat si intre diferite state sau comunitati.
Abia la sfarsitul secolului al XIX-lea, au aparut primele lucrari in domeniul antrenamentului
sportiv, unde a fost formulat scopul antrenamentului sportiv, acesta rezumandu-se la imbunatatirea
fizica si dezvoltarea fizica a unui sportiv prin practicarea exercitiului fizic. Oamenii de stiinta au
vazut rezultatul in obtinerea unor performante sportive sporite atunci cand au exersat conform unui
plan de pregatire, chiar daca acesta nu avea niste principii clare, o selectie clara a mijloacelor si
metodelor de pregétire sportivd. De aceea, se poate spune pe bund dreptate cd conceptele de
antrenament sportiv de la sfarsitul secolului al XVIII-lea si inceputul secolului al XIX-lea s-au
remarcat, in primul rand, prin primitivismul lor.

De fapt, termenul de ,,antrenament” provine de la cuvantul englez ,,training”, care de fapt
insemnd exercitiu. Notiunea de antrenament este definitd in mai multe variante, iar ca esentd
acestea nu diferd prea mult.

Spre exemplu [168] intr-un caz antrenamentul sportiv este descrisa drept ,,Proces de instruire
sistematica, fizica, psihica etc., in scopul obtinerii unor performante (sportive)”, in alt caz
»Exercitiu metodic la care este supus un organ, un aparat sau intregul organism, in scopul obtinerii
unei productii superioare”, acestea fiind aplicate in functie de caz fie personae fizice, fie alte fiinte
sau chiar animale..

Odata cu dezvoltarea teoriei si practicii antrenamentului sportiv modern au fost tratati mai
multi termeni ce descriu, sau lamuresc esenta antrenamentului sportiv. Astfel, Curamsin I. [145,
p. 344] sustine ca antrenamentul sportiv reprezintd un proces pedagogic organizat de perfectionare
sportivda, care urmdreste dezvoltarea anumitor calititi, a deprinderilor motrice si formarea
cunostintelor teoretice necesare pentru atingerea celor mai inalte performante intr-o proba sportiva.

Dragnea A., citat de Ciolca S.M [29, p.9] mentioneaza ca antrenamentul sportiv este ,,un
proces pedagogic desfasurat sistematic si continuu, gradat, de adaptare a organismului uman la
eforturi fizice si psihice intense, implicate de participarea in concursuri organizate pe diferite

ramuri de sport”.
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Du difera prea mult si definitia datd de R. Manno, unde antrenamentul sportiv poate fi definit
ca un proces complex de interventie, al carui scop este invatarea si perfectionarea tehnicii sub o
forma simpld sau inlantuita, pentru un individ, un grup sau o echipa, care vizeaza dezvoltarea
calitatilor fizico-psihice, permitand atingerea unor performante sportive maxime, in acord cu
potentialitatile subiectului, grupului sau echipei.

Holodov J., Cuznetov V. [155, p.333] definesc antrenamentul sportiv, drept proces
pedagogic planificat, care include in sine instruirea tehnica, tactica si a capacitatilor motrice ale
sportivului.

Enoiu R. [61, p.19] defineste antrenamentul sportiv ca proces pedagogic desfasurat
sistematic si continu gradat si de adaptare a organismului uman la eforturile psihice si fizice
intense, in scopul obtinerii de rezultate sportive.

Tot acesta [61, p. 20] prezinta zece caracteristici de baza ale antrenamentului sportiv:

1. Este o activitate de tip social, componenta organica a sportului.

2. Este un proces complex, multifunctional, in al carui desfasurare participa alaturi de
sportivi si antrenorii, tehnicienii, oamenii de stiinta.

3. Are caracter de activitate organizata, planificata, conducd de legi, principii si reguli
specifice laturilor biologice, psihice si sociale care o compun si in acelasi timp legi, principii si
reguli de sistem complex.

4. Se adreseaza fiintei umane in totalitatea ei, urmarind in mod deosebit dezvoltarea
aptitudinilor motrice, stimularea intelectuala si afectiunea.

5. Urmareste maximalizare performantelor sportive, iar cand s-au atins limitele
adaptabilitatii, mentinerea cit mai ridicata a nivelului atins.

6. Este o activitate de tip praxiologic, toate demersurile sportivilor, antrenorilor, fiind
indreptate in scopul obtinerii maximei eficiente.

7. Este o activitate de tip pedagogic, instructiv educativa, de autoreglare, autocontrol al
sportivului.

8. Este o activitate care se adreseaza indivizilor dotati din punct de vedere motric si psihic.

9. Are niveluri separate in functie de varsta si sexul sportivilor, dar si functie de valoarea
performantei.

10. Antrenamentul sportiv trebuie sd fie subordonat cerintei dezvoltdrii personalitatii
umane, in deplin acord cu societatea in care traieste.

Triboi V. [131, p. 94] defineste antrenamentul sportiv ca proces pedagogic bine organizat,
directionat spre dezvoltarea unor calitati concrete, abilitdti si capacitati ce determina pregatirea

sportivilor pentru a obtine rezultate de performanta in proba de sport aleasa.
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Dragnea A. si col. [55, p. 55] descriu ca, antrenamentul sportiv este de lunga durata si
Impune o pregatire esalonata a sportivilor pe mai multe stadii, acestea fiind determinate de
fizic. Acestia denumesc trei stadii principale de pregatire a sportivilor, unde stadiul intai reprezinta
stadiul doi- pregatirea juniorilor si stadiul trei — pregétirea sportivilor de inalta performanta. E de
mentionat cd pentru fiecare stadiu sunt caracteristice anumite sunt caracteristice anumite tipuri de
selectie, acestea in aceiasi ordine fiind numite: selectia preliminara, selectia secundara si selectia
finala.

Prin urmare, antrenamentul sportiv nu este altceva decat un sistem de pregatire sportiva,
organizat prin prisma mai multor componente cum ar fi cele biologice, motrice si psihologice, in
functie de varsta si sex, iar scopul final fiind obtinerea performantei sportive.

Scopul antrenamentului sportiv consta in atingerea rezultatelor maxim posibile Tn proba intr-
o proba sportiva sau alta, reiesind din specificul activitatii competitionale si garantarea atingerii
rezultatului sportiv planificat in competitiile oficiale. Pentru atingerea scopului dat Curamsin 1.
[145, p. 345] propune rezolvarea mai multor sarcini, cum ar fi:

1. Insusirea temeinici a tehnicii si tacticii in proba sportiva aleasa.

2. Dezvoltarea capacitatilor motrice si sporirea capacitatilor sistemului functional al
organismului, care asigura indeplinirea cu succes a exercitiilor competitionale si atingerea
rezultatului planificat.

3. Perfectionarea sistemelor psihice, a functiilor moral-etice, estetice, intelectuale si altor
calitati psihice ale sportivilor, care vin sa asigure concentrarea maximala a sportivilor in timpul
antrenamentelor si competitiilor sportive.

4. Dezvoltarea competentelor teoretice si practice, care ar permite organizarea rationald a
procesului de antrenament, dirijarea cu succes a acestuia, asigurand colaborarea cu succes intre
sportiv, antrenor, echipa stiintifica si medicul de specialitate.

5. Perfectionarea complexa a capacitatilor de realizare a nivelului pregatirii sportive n
principalele competitii sportive planificate.

Scopul si obiectivele antrenamentului sportiv deficit de aceiasi autori nu diferd cu mult de
cele ale lui Curamsin I. [145, p.333], care sunt definite aproximativ in aceiasi maniera. Astfel,
scopul antrenamentului sportiv constad in pregatirea sportivului cdtre competitii, pentru atingerea
rezultatelor maxim posibile pentru proba sportiva data, reiesind din specificul probei sportive
pentru atingerea rezultatului planificat.

Obiectivele antrenamentului sportiv Tn cazul dat sunt prezentate astfel:

1. Insusirea tehnicii si tacticii probei sportive.
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2. Perfectionarea calitatilor motrice si sporirea capacitatilor functionale ale organismului, ,
care asigura indeplinirea cu succes a sarcinilor competitionale si atingerea rezultatelor planificate.

3. Educarea calitatilor moral-volitive necesare in proba sportiva data.

4. Asigurarea pregatirii psihologice la nivelul cuvenit.

5. Acumulare cunostintelor teoretice si a experientei practice necesare pentru activitatea de
antrenament si competitionala.

Tn linii generale observam c atat scopul, cat si obiectivele antrenamentului sportiv nu difera
prea mult la specialistii enumerati mai sus, mai mult, ele sunt foarte apropiate atat la numar, cat si
la esenta.

Vorbind despre continutul antrenamentului sportiv acesta difera de la o proba de sport la alta
si reiese 1n cele din urma din obiectivele puse in fata antrenorului si sportivului. Fiecare obiectiv
este stréns legat de factorii antrenamentului sportiv, cum ar fi pregatirea tehnica, tactica, motrica,
teoretica si psihologica. Tn urma atingerii obiectivelor propuse se va caracteriza nivelul pregatirii
sportive a unui sportiv sau a intregii echipe.

Curamtin lu. [145, p. 346] prezinta legatura dintre continutul antrenamentului sportiv si

starea pregatirii sportive a sportivului (fig. 1.1.).

[ Pregatirea sportivului in procesul de antrenament ]

|

Nivelul pregatiri sportive ]
|
[ Factorii antrenamentului sportiv ]
[ Pregatirea fizica ] [ Pregatirea tehnica Pregatirea tactica

[ Pregatirea psihologicé] [ Pregatirea teoretica ]

| \

Pregatirea sportivului in procesul de antrenament ]

Pregatirea sportivului in procesul de antrenament ]

|

[ Pregatirea sportivului in procesul de antrenament ]

Fig. 1.1. Legitura dintre continutul antrenamentului sportiv si starea pregitirii
sportive a sportivului [145, p. 346]
Triboi V. [130, p. 96] descrie destul de clar raportul dintre continutul antrenamentului
sportiv, gradul de pregatire si forma sportiva (fig. 1.2.). Acesta descrie schematic legéturile dintre

momentele de baza ce tin de pregatirea si evolutia unui sportiv, sau a echipei, in general.
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Fig. 1.2. Raportul dintre continutul antrenamentului sportiv, gradul de pregitire si
forma sportiva [130, p.96]

Curamsin lu. [145, p. 351] descrie principiile de baza ale antrenamentului sportiv, care in
sine reprezintd niste legitati In domeniul activitatii sportive, care trebuie respectate si dupa care ar
trebui sa se orienteze in activitatea sa antrenorii sau specialistii din domeniul sportului in timpul
organizdrii si desfasurarii lectiilor de antrenament.

Acesta descrie in detalii esenta a sapte principii de baza ale antrenamentului sportiv, acestea
fiind:

e Principiul specializarii aprofundate directionat spre maiestria sportiva.

e Principiul combinarii pregatirii fizice generale speciale.

e Principiul continuitdtii procesului de antrenament.

e Principiul maririi treptate a efortului fizic si tendinta catre eforturi maximale.

e Principiul varietatii dinamicii efortului fizic.

e Principiul ciclicitatii procesului de antrenament.

Foarte important, in orice proba de sport, este clasificarea si implementarea diferitor tipuri
de pregatire sportiva la diferite etape si stadii de pregatire.

Spre exemplu, acelasi Curamsin lu. [145, p.356] vine cu un tip de clasificare a factorilor
antrenamentului sportiv, aceasta fiind o clasificare generala unde nu este indicat volumul si
ponderea acestora. Ele pot fi adaptate la orice proba sportiva, in functie de varstd, nivel de

pregatire, scopul si obiectivele antrenamentului sportiv intr-o perioada sau alta (Fig. 1.3.).
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Fig. 1.3. Clasificarea tipurilor de pregitire sportiva, dupa Iu. Curamsin [145, p. 356]

Reiesind din clasificarea de mai sus, fiecare cadru didactic/antrenor isi poate planifica
activitatea avand drept model tipurile de clasificare a pregatirii sportive, in baza carora se va
planifica si se va pune in functie procesul de pregétire a unui sportiv, sau a unei echipe sportive
intr-o ramura de sport sau alta.

O deosebitd importantd 1n pregatirea sportiva in orice proba de sport o are modul de
structurare a continutului procesului de antrenament [4, 16, 17, 52, 70, 129, 150, 156]. Acest
subiect foarte des devine problema de discutie in cadrul mai multor intruniri practico-stiintifice cu
specialistii din domeniu. In ultimii ani, chiar daci structura antrenamentului sportiv In mare parte
S-a pastrat relativ constant, o buna parte din specialisti tot mai des vin cu diferite modificéri in
procesul de instruire al sportivilor, in cele mai dese cazuri, accentul fiind pus pe continutul
procesului de antrenament si metodologia modernizarii acestuia, in functie de stadiile si nivelul de
pregatire al sportivilor.

Vorbind despre durata desfasurarii antrenamentului sportiv Matveev L. P., citat de Curamsin
lu. [145, p. 390] distinge trei niveluri de structurare a antrenamentului sportiv, aici fiind vorba
despre Microstructura — aceasta reprezentand structura unui antrenament separat si a
microciclurilor formate din cate lectii de antrenament, Tn acest sens se poate vorbi despre
microciclul saptamanal, alcatuit din 3-7 antrenamente; de Mezostructura — structura ciclurilor
medii de antrenament, care poate include cateva microcicluri si Macrostructura — include ciclurile
mari de antrenament, de jumatate de an, de un an, sau de mai multi ani.

Daca e sa analizdm structura procesului de antrenament, aici e cazul sa incepem cu structura
unui antrenament separat. In cadrul unui antrenament sportiv se poate usor observa cum evoluiaza
capacitatea de munca a sportivului, care de regula la inceputul lectiei de antrenament creste vizibil,
apoi stationeaza o perioada de timp, ca la sfarsitul lectiei de antrenament sd scada intr-o masura
sau alta. Tn functie de acest lucru, mai multi specialisti [18, 19, 24, 54, 72, 94, 144, 150], inclusiv
si Curamsin lu. [145, p. 391] desting cateva zone de efort fizic:

1. Zona miscarilor inainte de inceperea lucrului , numitd deseori ,,starea Tnainte de start”.
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2. Zona activa de lucru.

3. Zona stabilizarii efortului fizic.

4. Zona scaderii capacitatii de munca.

Dupa cum mentioneaza mai multi specialisti din teoria si metodica antrenamentului sportiv
[16, 52, 70, 129, 150, 156], unul dintre componentele de baza ale antrenamentului sportiv este
efortul fizic, care reprezinta efectul exercitiului fizic asupra corpului sportivului, provocand o
reactie activa a sistemelor sale functionale. In acest sens existd efort competitional si efort de
antrenament. In primul caz efortul fizic reprezintd efortul intensiv si maximal exprimat prin
executarea exercitiile competitionale. In cel de-al doilea caz efortul fizic reprezinta functiile
grupelor musculare in timpul antrenamentului sportiv.

Una dintre caracteristicile de baza ale efortului fizic este intensitatea efortului, care
determind in mare parte amploarea si directia impactului exercitiilor de antrenament asupra
corpului sportivului.

Un alt component il reprezinta volumul efortului fizic, acesta de fapt reprezinta sarcinile pe
care le rezolva exercitiul sau complexul de exercitii fizice in procesul de antrenament, acesta fiind
diferit in functie de specificul fiecarei probe sportive, precum si pentru fiecare caz in parte.

In sfarsit al treilea component de baza al efortului fizic este durata acestuia, precum si
intervalele de odihna.

Fiecare antrenor, la orice nivel si in orice proba sportiva, va tine cont de caracteristicile de
baza ale efortului fizic, ori prin nerespectarea regulilor pedagogice si fiziologice ale efortului fizic
este forte dificil sa se obtina rezultate palpabile intr-o proba sportiva sau alta.

Tot aici e cazul sa accentuam necesitatea de a tine cont in procesul de antrenament a tipurilor
de efort fizic, unde mai multi specialisti [16, 21, 51, 54, 68, 128, 150] le clasifica in efort de:

e dezvoltatoare (volumul efortului fiind de 80-100%),

e mentinere (efort mediu 50-60%),

e restabilire (eforturi mici de 25-30%).

Este foarte important ca In procesul de antrenament sd se tind cont de structura
antrenamentului sportiv ca proces multianual. VVorbind despre structura antrenamentului sportiv, e
de mentionat faptul ca acesta a fost studiat si analizat de mai multi specialisti din tara si de peste
hotare [17, 21, 51, 54, 68, 145, 150]. Astfel, acestia disting trei nivele de pregatire in acest sens,
cum ar fi microciclu, mezociclu si macrociclu.a de antrenament sportiv.

Microciclul reprezintd un ciclu relativ mic ca duratd — pana la o saptamana de zile in care
sunt planificate de la doud pand la 5-6 antrenament, in functie de stadiul si nivelul de pregatire al

sportivilor si vine sa rezolve anumite obiective ale antrenamentului sportiv.
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Mezociclul reprezinta un ciclu de 2-6 saptamani, care include in sine cateva microciluri
sdptamanale, unde regimul de lucru este dictat de cadrul didactic, adica de antrenor in functie de
materialul planificat.

Macrociclul anual de pregatire reprezinta un ciclu anual sau pe jumatate de an de pregatire
si este strans legat de procesul de planificare. Acesta include in sine trei perioade numite in
majoritatea actelor normative perioada pregatitoare, perioada competitionala si perioada de
tranzitie.

Bompa T. [18, p. 213-215] propune o clasificare a microciclurilor dupa obiective si etape de
antrenament, pentru ca structura, dar si continutul microciclurilor depinde, in primul rand, de
obiectivele antrenamentului sportiv. Astfel, acesta vine cu o clasificare clara a microciclurilor,
care sunt definite dupa cum urmeaza:

e Microciclurile de dezvoltare.

e Microciclul de soc.

e Microciclul de refacere/recuperare.
e Microciclu de descarcare.

Toate aceste microcicluri au un continut adecvat in functie de fiecare etapa de pregatire
sportiva, iarasi reiesind din obiectivele fiecarei etape. Astfel, la etapa precompetitionald continutul
microciclului va fi in concordantd cu obiectivele etapei respective, la fel ca si etapele
competitionale si de refacere.

Destul de interesante, dar si eficiente, au fost cele mentionate de autorul Bompa T. [18, p.
38], care vine cu un sir de modificari si rectificari ce tine de structura si continutul antrenamentului
sportiv. Astfel, acesta inainteaza ca una dintre cerintele de baza ale antrenamentului sportiv, asa
numita individualizare. De fapt, individualizarea poate fi tratatd din mai multe puncte de vedere.
Pe de-o parte, individualizarea reprezinta atitudinile, potentialul si capacitatea de mobilizare a
sportivului, iar pe de altd parte individualizarea poate fi tratata ca pregatire sportiva in functie de
postul de joc, atunci cand ne referim la jocurile sportive pe echipe. Intr-un fel sau altul in ultimii
ani au aparut mai multe cercetari avand la baza principiul individualizarii atat in robele individuale,
cét si in cele pe echipe.

Tot Bompa T. [18, p.39] mentioneaza ca atunci cand ne referim la individualizare, se va tine
cont de incircitura antrenamentului, adica volumul, dar si intensitatea efortului fizic. In cazul dat
specialistii vor tine cont de nivelul pregatirii fizice si functionale al sportivului, dar si de etapa de
pregétire catre competitiile sportive la care acestia urmeaza sa participe.

Astfel, analizand mai multe aspecte ale antrenamentului sportiv ajungem la concluzia ca
acesta este un proces continuu si poate oricand fi modificat, in functie de noile aparitii ale

cercetdtorilor in domeniul respectiv, de noile conditii sociale, economice si altele.
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1.2. Tendintele evolutiei fotbalului modern

Fotbalul modern reprezinta un joc foarte rapid, cu multe contacte fizice, iar acesta la randul
sau impune cerinte sporite pentru fiecare jucator, indiferent de postul de joc si functiile acestuia
pe teren. Cand vorbim despre cerinte sporite pentru fiecare jucator ne referim la functiile fiecaruia
dintre acestia, pe fiecare post de joc, iar coordonarea jocului intre jucatorii de pe toate posturile de
joc asigura calitatea, sau chiar rezultatul unui joc sau a unui turneu..

Dupa cum mentioneaza specialistii din jocul de fotbal [10, 26, 34, 35, 47, 79, 105, 113,
115, 151, 153, 159], succesul unei echipe este determinat in general de trei factori:

e echipamentul tehnic al jucatorilor,
e cunostintele tactice ale jocului,
e starea fizica a jucatorilor.

Toate acestea in cele din urma pot si trebuie realizate in conditii de antrenament, avand un
scop bine determinat, cu obiective si strategii concrete de pregatire a sportivilor.

Pentru a gestiona cu succes procesul de antrenament si de pregatire sportiva a unei echipe,
antrenorul trebuie sa aiba informatii obiective despre starea de sanatate si psihica a fiecarui sportiv,
impactul activitatii fizice si modificarile pe care le provoaca sistemele functionale ale corpului
jucatorilor [20, 56, 63, 93, 122]. Efortul fizic exagerat in pregatirea jucatorilor de fotbal depinde
in mare masura de utilizarea unor exercitii specializate in procesul de antrenament, care
influenteaza atat forma fizica, cat si abilitatile tehnice si tactice ale sportivilor.

Conform conceptelor moderne ale specialistilor din domeniul fotbalului [34, 35, 74, 78,
79,107, 113, 151, 159], antrenamentul sportiv este un proces pedagogic de gestionare a starii unui
jucator, sau a unei echipe de fotbal.

Conform datelor mai multor specialisti din jocul de fotbal [10, 13, 35, 74, 99, 106, 115,
116, 149, 153, 159] antrenamentul sportiv pe tot parcursul anului, folosit in pregatirea jucatorilor
de fotbal, este impartit in perioade corespunzatoare, iar perioada pregatitoare in etape. Rezolvarea
problemelor cu care se confrunta antrenorii in diverse perioade si etape ale pregatirii jucatorilor de
fotbal este de neconceput fard monitorizarea gradului de pregatire, tocmai pentru cd cercetarea
pedagogica in timpul procesului de educatie la diferite etape de pregatire, isi propune sa descopere
noi directii de pregatire sportiva a jucatorilor de fotbal, precum si pentru a preveni supra solicitarea,
sau supra oboseala.

Dupa cum se mentioneaza in mai multe surse bibliografice [10, 74, 80, 105, 106, 118, 153,
159] succesul unei echipe de fotbal depinde de nivelul dezvoltarii factorilor de baza ale
antrenamentului sportiv, acestia fiind pregatirea fizicd, tehnica, tactica si teoretica. Astfel,

evaluarea pregétirii fizice, tehnice si tactice a jucatorilor de fotbal este determinatd pe baza a
26



numeroaselor observatii, a caracteristicilor comparative ale actiunilor acestora in antrenament si
in joc, ceea ce permite antrenorului sa modeleze procesul de antrenament, sd programeze
mijloacele si metodele educationale Tn procesul de instruire.

Starea fotbalului modern, precum si perspectivele si dezvoltare a acestuia, se reflecta cel
mai bine in recentele competitii de cea mai mare anvergura cum sunt ultimele Cupe Mondiale,
Cupele Europene, Asiatice si altele. Aici, n primul rand, e cazul sa ne referim la actiunile echipei,
unde organizarea clara a jocului este un aspect cheie al acestuia, atat pentru un joc individual, cat
si pentru atingerea anumitor scopuri si obiective ale unui turneu in ansamblu.

Echipele care au evoluat cu succes la ultimele cele mai Tnalte forumuri fotbalistice au fost
echipele in care jucatorii de talie inalta au fost expusi exclusiv la actiunile echipei si la organizarea
conceptului de joc al echipei.

Ultimele competitii la cel mai inalt nivel s-a demonstrat cresterea evidentd a nivelului
fotbalului modern in toate tarile. Astazi nu se vor intalni cazuri cand una dintre echipe o va invinge
pe alta cu sun cor foarte mare, deseori, scorul final nu poate fi prevazut chiar de cei mai mari
experti in jocul de fotbal pe plan international.

Conform opiniilor specialistilor din jocul de fotbal [73, 74, 78, 105, 116, 117, 118, 119,
120, 159] destul de mult a crescut viteza si tempo-ul jocului, care au fost cele mai mari n
comparatie cu competitiile de cel mai inalt nivel din anii precedenti. Echipele de pe toate
continentele au devenit destul de competitive, dupa cum arata rezultatele mai multor echipe, care
au ajuns chiar in fazele finale ale competitiilor de cel mai nalt nivel.

Mai mult, la ultima Cupa Mondiala aproape jumatate din sferturile de finald castigatorul
s-a apreciat in prelungiri, iar unele au mers la lovituri de departajare. A atras atentia si viteza mare
de trecere de la aparare la atac de catre echipe, care a devenit o trasatura distinctiva a ultimei Cupe
Mondiale. Astfel, viteza de joc, atat de trecere de la aparare la atac, cét si invers, a fost un factor
cheie n succesul acestui turneu.

Dupa cum mentioneaza specialistii din jocul de fotbal [35, 47, 73, 74, 78, 107, 113, 159]
la Ultima Cupa Mondiala au sporit de asemenea, cerintele tactice si variabilitatea pentru pozitiile
individuale ale jucitorilor pe teren. In acelasi timp, echipele care au obtinut succes au avut un
numar suficient de jucatori creativi in componenta lor, actionand din nou in cadrul conceptului de
joc, dar cu posibilitatea de a-si demonstra individualitatea in joc. Peste 50% dintre golurile din
aceasta Cupa Mondiala au fost marcate de atacanti, ceea ce a fost o trasaturd distinctiva in contrast
cu ultimele Cupe Mondiale.

Cei mai multi specialisti din fotbal [10, 34, 35, 79, 80, 113, 115, 118], considera ca baza
fotbalului modern o constituie actiunile Tn atac, scopul de a marca un numar mare de goluri n

poarta adversarilor si de a invinge. Acest lucru este indicat de statisticile de la ultima Cupa
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Mondiala, unde numarul de goluri marcate a fost de peste 170, adica o medie de aproximativ 2,5
goluri pe meci. Acest indicator de performanta este cel mai ridicat in comparatie cu alte Cupe
Mondiale.

Este foarte important de remarcat faptul cd trasatura distinctivd a echipelor care au
inregistrat realizari inalte la ultima Cupa Mondiala, este avantajul controlului de inalta calitate si
posesiei mingii, in special pase scurte si medii, dupa cum reiese din datele statistice, unde aproape
jumatate din meciuri s-au incheiat cu victorii pentru echipele care au avut jocuri cu un procent
mai mare de posesie a mingii.

Echipele care au obtinut cele mai bune rezultate au demonstrat un presing agresiv, mai ales
in primele 15 minute, iar apoi au incercat sa mentind actiuni active pe tot parcursul jocului, care a
fost deosebit de distinctiv pentru lideri. Echipele de succes au fost caracterizate de o pregatire
functionala sporita. De exemplu, mai mult de jumatate din goluri s-au marcat in ultimele 30 de
minute de joc. Pe baza acestui fapt, este necesar sa intelegem ca starea fizica a jucatorilor este unul
dintre factorii cheie care influenteaza direct performanta echipelor.

Dupa cum mentioneaza specialistii din domeniul fotbalului cum ar fi Barbu D., Stoica A.
[12], Chivu 1. [25], Ciolca S. [34], Grosu B. [74], Musca A. [89], Rusu N. [105 Stoica D. [117] si
altii, unul dintre factorii principali pentru un antrenor de fotbal de succes este analiza activitatii
competitionale. Datorita acestei analize, devine posibild construirea metodologica competenta si
ajustdrile procesului de antrenament al echipei, pe baza caracteristicilor modelului existent ale
actiunilor tehnico-tactice de joc, care servesc drept ghid pentru fiecare jucator in functie de postul
de joc pe teren.

Daci e sa vorbim despre actiunile tehnico-tactice pe teren, acestea sunt legate de pase si
lupta pentru posesia mingii. In cele din urmai, datele sunt rezumate, actiunile reusite sunt comparate
cu cele nereusite si se calculeaza procentul de greseli comise ntr-un meci. Tn primul rand, au fost
analizati indicatorii de performantd ai celor mai puternici jucdtori din lume, iar apoi, pe baza
acestora, au fost alcatuiti indicatori modelului standard pentru fiecare post de joc de pe teren.
Aceste standarde se aplica cu succes in procesul de instruire a echipelor de seniori din majoritatea
tarilor cu traditii fotbalistice.

Specialistii din jocul de fotbal, Tn cele mai frecvente cazuri, analizeaza numarul de greseli
comise intr-un meci sau altul pentru fiecare post de joc. Conform practicii Tn jocul de fotbal, cu
cat jucatorul se apropie de poarta adversarului, indeplinind careva actiuni tehnico-tactice, cu atat
probabilitatea de a comite o greseala este mai mare, acest lucru fiind cauzat de presiunile puse de
adversari.

Tatarcan C. [124, 125], Pascenco A. [149], Polischis M., Vajghin B. [151], Cirva B. [157],

au elaborat propria metoda de calcul a actiunilor tehnico-tactice de pe teren, care se inscriau intr-
28



un model de joc. Tot aici se pune accentul pe faptul cd pot exista diferite modele, in functie de
obiectivele fiecarui joc. Spre exemplu, in cazul cand echipa isi propune sd pund presiune pe
jucatorii echipei adverse pe jumatatea lor de joc, va fi un model, in cazul cand jocul se va axa pe
jocul pe contraatacuri, va fi un alt model.

Unii antrenori recurg la calcularea caracteristicile optime ale modelului individual pentru
fiecare jucator din echipa sa, iar dupa joc pot fi comparate cu cele realizate efectiv in timpul
jocului, astfel, avand posibilitatea de asi face concluzii despre pregatirea jucatorului si corectarea
continutului antrenamentului.

Tn prezent, cluburile de top din lume au la dispozitie cele mai sofisticate programe nu numai
pentru sistematizare, ci si pentru calcularea automatizata a caracteristicilor tehnice si tactice ale
fiecarui fotbalist de pe teren, de pe fiecare post de joc si echipei in ansamblu. O analiza detaliata a
statisticilor actiunilor tehnico-tactice pentru toate meciurile turneului, pentru fiecare echipa si
fiecare jucator, ofera informatii complete si obiective pentru intelegerea a ceea ce se intampla pe
teren. Toate acestea permit ca antrenorul sa poata urmari schimbarea calitatii jocului de-a lungul
timpului pentru cluburi in general, precum si pentru jucatorii pe posturile sale de joc, iar ajuta la
selectarea mai obiectiva a celor mai buni jucatori la anumite intervale de timp pe anumite posturi
de joc.

Deseori specialistii [74, 99, 106, 115, 153] vorbesc despre antrenament sportiv si pregatire
sportiva, acestea fiind de fapt formele de pregatire a unui sportiv sau a unei echipe. De fapt
pregatirea este un concept mai larg decét antrenamentul. Pregdtirea sportiva se caracterizeaza prin
nivelul corespunzator de dezvoltare a calitatilor motrice cum ar fi: forta, viteza, rezistenta,
indemanarea, mobilitatea si altele, precum si gradul de stapanire a tehnicii si tactici de joc si nivelul
de dezvoltare a calitatilor mentale, ultimele fiind foarte importante intr-un joc de echipa cum este
fotbalul.

Instrumentele de baza ce tin de antrenamentul sportiv sunt formate din: exercitii fizice ,
factorii naturali si igienici. Exercitiile fizice sunt actiuni motrice folosite pentru a rezolva probleme
specifice antrenamentului sportiv. Exercitiile fizice sunt principalele mijloace de antrenament
sportiv pentru rezolvarea principalelor sarcini ale procesului de antrenament - invétarea,
dezvoltarea calitatilor motrice si imbunatatirea abilitatilor tehnice si tactice.

Specialistii din domeniul fotbalului [10, 13, 116, 149, 153] sustin, ca exercitiile de
antrenament ale jucatorilor de fotbal sunt impartite in doud grupe:

e specifice, a caror utilizare permite un impact simultan asupra tuturor aspectelor pregatirii;
e nespecifice, cu ajutorul carora se pot dezvolta si imbunatati calitatile motrice.
Exercitiile specifice sunt impartite in functie de situatiile de joc si existd asa numitele

situatii standard. Prima grupa cuprinde jocurile in cadrul antrenamentelor sportive, in conformitate
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cu regulile fotbalului si exercitiile sub forma de joc (,,patrate”, jocuri cu o echipa incompleta sau
pe o parte a terenului). Structura acestor exercitii se potriveste cel mai mult cu structura jocului si
sunt numite situationale, deoarece atunci cand sunt efectuate, situatia este in continua schimbare
lar jucatorii trebuie sa ia diverse decizii tactice.

Exercitiile specifice sunt de obicei efectuate folosind asa numita metoda continua, aceasta
prevede divizarea unui astfel de exercitiu pe parti numai, daca sarcina este foarte complexa. De
exemplu, acest lucru se poate face in exercitiile de joc 2x2 si 3x3, cu tuteld personala (ritmul sporit
n acest exercitiu este de 160-200 batai/min), impartind-o intr-un anumit numar de serii cu pauze.
Metoda continua este folosita si la efectuarea unor exercitii nespecifice, care vizeaza dezvoltarea
rezistentei, iar Tn toate celelalte cazuri, se folosesc diverse variante ale metodei repetarii [74, 91].

Tn practica antrenoriatului [12, 34, 74, 78, 81, 91] mai existd si asa numitele mijloace
suplimentare de antrenament, care reprezintd mijloace tehnice si aparataj tehnic de exercitiu
necesare antrenamentului general si special al unui sportiv, sau a unei echipe. Aparatele de
antrenament echipate cu dispozitive de control si management sunt, de asemenea, un mijloc de
imbunatatire a calitatii antrenamentului sportiv. Utilizarea mijloacelor tehnice si a echipamentelor
de antrenament ajuta la dezvoltarea rapida a deprinderilor si priceperilor motrice, a calitatilor fizice
necesare si diversificd procesul educational.

Dupa cum mentioneaza specialistii Dragan A. [47], Manolachi G. [80, 81], Musca A. [89],
Stoica D. [117] foarte mult conteaza metodele de antrenament folosite in procesul de instruire in
jocul de fotbal la diferit nivel de pregétire a acestora.

Astfel, metoda este o modalitate de a atinge un scop stabilit, o anumitd activitate
planificata. Metodele de antrenament sportiv vizeaza dezvoltarea si imbunatatirea nivelului de
insusire a deprinderilor si priceperilor motrice, precum si dezvoltarea calitatilor fizice ale
sportivilor. Metoda ofera un raspuns la intrebarea cum se vor realiza instrumentele in timpul unei
lectii de antrenament. Metodele de antrenament sportiv trebuie selectate si determinate in
conformitate cu obiectivele si conditiile antrenamentului: timpul, locul, componenta grupului,
varsta, etapa antrenamentului sportiv, starea de sanatate a sportivilor si alte circumstante [31, 53,
59, 121, 155].

Antrenamentul sportiv foloseste si metode de monitorizare a diferitelor aspecte ale
pregatirii unui sportiv, metode de predictie a rezultatelor sportive, metode de selectie etc.
Utilizarea practica a metodelor depinde in mare masurda de modelele de dezvoltare naturald a
corpului, de specializarea si pregatirea sportivului. La pregatirea jucatorilor de fotbal, ar trebui sa
se aplice mai multe metode, in special a celor practice, indiferent de varsta si nivelul sportivilor.

Printre cele mai frecvent folosite metode de antrenament este si metoda repetarii, care Se

caracterizeaza prin efectuarea repetatd a exercitiului cu anumite intervale de odihnd, timp 1n care
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capacitatea de lucru este restabilita suficient sau complet [1, 23, 31, 66, 67, 86, 89, 101, 102, 109,
133, 137, 158]. Efectul antrenamentului asupra corpului este asigurat numai in perioada de
executare a exercitiului, precum si ca urmare a oboselii la fiecare repetare. Metoda repetarii, cel
mai frecvent, este utilizata in sporturile ciclice si aciclice, unde de fapt se afla si proba de fotbal.
Numarul de repetari a exercitiilor din fiecare serie este mic si este limitat de capacitatea sportivilor
de a mentine intensitatea data, unde in cadrul unei lectii de antrenament nu se va depasi numarul
de 3-6 repetari.

Autori ca Balint G. [11], Ciocanescu D. [26], Grosu B. [74], Redulescu M. [99], Stoica A.
[115], Tatarcan C. [124], Polischis M., Vajghin V. [151] si altii descriu in detalii o alta metoda
destul de frecvent aplicata in antrenamentul fotbalistilor la orice etapa de pregatire, iar aceasta este
metoda cu intervale, care de fapt este aproape similara ca aspect cu metoda repetarii. Ambele se
caracterizeaza prin exercitii repetate cu intervale de odihna specifice. Dar daca cu metoda repetarii
natura impactului sarcinii asupra corpului este determinatd de exercitiul in sine (duratd si
intensitate), atunci metoda cu intervale de odihna au si un efect de antrenament.

Una dintre cele mai raspandite metode de antrenament, in special in jocul de fotbal [49, 74,
78,81, 89, 95, 114, 161, 171, 174], este metoda jocului, la baza acesteia se afla activitatea motrica
de joc, organizata intr-un anumit mod in conformitate cu un plan, care prevede realizarea unor
obiective concrete. Metoda jocului este una dintre metodele importante in procesul de pregatire a
sportivilor si este folositd in procesul de antrenament la diferite varste si ajutd la Tnsusirea mai
multor deprinderi si priceperi motrice, precum si la dezvoltarea capacitatilor motrice, indiferent de
varsta si nivelul de pregatire al sportivilor.

Aceiasi autori considerd, ca o altd metoda de antrenament, nu mai putin importanta decat
metoda jocului, este metoda competitionald. Aceasta se caracterizeaza prin efectuarea de exercitii
cu cea mai mare intensitate cu respectarea regulilor competitiei si este una dintre modalitatile de a
stimula interesul si de a spori activitatea sportivilor cu scopul de a Tnvinge, sau de a obtine un
rezultat inalt la un anumit exercitiu fizic. Metoda competitionald este folositd pentru a dezvolta
calitatile motrice, cele moral-volitive, pentru a imbunatati abilitatile motrice, precum si cele
teoretice. Valoarea acestei metode este ca sportivii, straduindu-se sa-si demonstreze cele mai bune
rezultate, invata sa-si mobilizeze capacitdtile pentru a lupta pentru victorie.

Cel mai important accent al pregatirii jucdtorilor de fotbal este pregatirea mentala, care este
eterogend in Structura sa. Aceasta poate fi mpartit in doud aspecte, relativ independente si in
acelasi timp interconectate: pregatirea volitiva si mentala speciala.

Conform datelor mai multor specialisti [3, 4, 15, 24, 36, 40, 64, 71, 82, 152], inclusiv din
domeniul fotbalului [13, 25, 34, 35, 73, 90, 115] un aspect destul de important in procesul de

instruire al acestora este vointa, care este asociatd cu calitdti precum determinarea fata de un scop
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stabilit, hotdrarea si curajul, rezistenta si autocontrolul (abilitatea de a-si controla gandurile si
actiunile in conditii de excitare emotionald). Unele dintre aceste calitati pot fi predispuse genetic
unui anumit sportiv, dar cele mai multe dintre ele sunt dezvoltate si imbunatatite in procesul de
antrenament si competitii sportive.

Dupa cum sustin autorii Apolzan D., Sinesu V., Toma R., Fratila R., Rotaru R. [6], Balint
G. [9], Grosu B. [73], Petrescu T., Dehelean O. [95], jocului de fotbal isi lasa amprenta asupra
naturii si gradului de dezvoltare a calitatilor mentale individuale la sportivi. Cu toate acestea,
anumite tehnici metodologice sunt, de asemenea, folosite pentru a dezvolta pregatirea moral-
volitivd. Aceasta cerinta este legata de dorinta de munca sportiva, de obiceiul de a face sport
sistematic si de a depasi dificultatile, cu o intelegere clard a imposibilitatii de a atinge rezultate
Tnalte fara mobilizarea corespunzatoare a fortei spirituale si fizice.

Specialistii Dragan A. [49], Grosu B. [73], Manolachi G. [81], Oancea V. [90], Stoica D.
[115], Polischis M, Vijghin B. [151], vin cu un sir de recomandari cu referinta la introducerea
sistematica a dificultatilor suplimentare, utilizand concursurile si metoda competitionala. Insusi
spiritul de concurenta in competitii sporeste nivelul de stres psihic al sportivului, ceea ce inseamna
ca i sunt impuse cerinte suplimentare: sd dea dovadd de activitate, initiativa, autocontrol,
determinare, putere si curaj.

Prin urmare, fotbalul modern este un joc care necesitd o activitate motrica sporita a
jucatorilor cu o intensitate mare a muncii musculare dinamice, care se caracterizeaza prin sarcini
fizice sporite si o alternanta aritmica a muncii si odihnei. Activitatea motrica a jucatorilor de fotbal
in timpul unui joc, acopera un numar mare de acte motrice, care variaza ca structurd si
complexitate, repetate in diferite variatii.

Pentru a asigura succesul 1n pregatirea sportiva a unei echipe, este foarte important calitatea
si continutul planificarii materialului, iar acesta de fapt este cel mai important document, care
reflectd indicatorii cantitativi ai procesului de pregatire.

Fotbalul modern impune cerinte foarte sporite asupra individului si nivelului pregatirii sale
sportive. Astfel, este absolut necesar sa se caute forme organizationale, metode si mijloace de
formare avansate si progresive pentru o pregatire sportiva mai calitativa. Acest lucru, la randul
sau, necesitd un nivel sporit de cunostinte, abilitati de antrenorat si o abordare stiintifica a
antrenamentului sportiv, deoarece rezultatul final depinde de acest lucru.

Conform datelor specialistilor din domeniul fotbalului Apolzan D., Sinescu V., Toma R. si
col [6], Barbu D., Stoica D. [12], Ciolca S. [34], Grosu B. [73], Stoica D. [115], Smasleaev A.
[163], managementul procesului de antrenament in fotbal ar trebui sa se bazeze pe rezultatele
evidentei clare a procesului de antrenament. Antrenorul primeste informatii despre activitatile

competitionale si de antrenament ale jucatorilor de fotbal, despre nivelul lor de pregatire, il
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analizeaza si, pe baza acestuia, intocmeste planuri si programe de antrenament sau Vvine diverse
ajustari.

Dupa cum mentioneaza autorii de mai sus existd mai multe cerinte fatd de datele si
indicatorii la care se vor supune controlul nivelului de pregatire a sportivilor, iar unul dintre
criteriile de baza ar fi credibilitatea acestora. Toti indicatorii de control trebuie sa indeplineasca
anumite cerinte de standardizare a testelor cum ar fi:

e scopul clar al testarii;

e respectarea metodelor standardizate de masurare a rezultatelor testelor;

utilizarea doar teste fiabile si informative;

utilizarea unui sistem clar de notare;

aprecierea unui tip clar de control (operational, curent sau treptat).
Astfel, drept concluzie generala la subcapitolul dat putem confirma faptul ca pregatirea
jucatorilor unei echipe de fotbal reprezinta utilizarea adecvata a cunostintelor, mijloacelor,
metodelor si conditiilor, asigurand un impact directionat asupra pregatirii pentru realizarile
sportive, deoarece scopul pregatirii in domeniul sportului este atingerea celui mai Tnalt nivel al

rezultatelor in antrenament si competitii.

1.3. Relevanta jucitorului pe postul de Portar in jocul de fotbal

Fotbalul este un joc de echipa la care participa mai multi jucatori, indeplinind diferite roluri
pe teren. In consecinti, pregitirea fieciruia dintre ei necesita luarea in consideratie a diversilor
factori, si anume obiectivele individuale in joc pentru fiecare jucator. La lectiile de antrenament
trebuie luate Tn consideratie capacitatile individuale ale fiecarui jucator si utilizate cat mai mult
posibil. Este absolut necesar sa se asigure dezvoltarea calitatilor specifice rolului sau, tinand cont
de posibilitatea de interactiune si schimbarea rolurilor jucatorilor.

In cercetarea datid vom analiza esenta si cerintele de baza fatd de unul dintre cele mai
importante posturi de joc in fotbal, cum ar fi Portarul. Rolul decisiv si contributia sporitd a
portarului n jocul unei echipe, impun cerinte sporite asupra metodologiei de pregatire a acestuia.
Cercetdrile actuale in jocul de fotbal au acumulat o experientd destul de mare privind pregatirea
portarilor la diferite etape pana la atingerea maiestriei sportive [13, 61, 74, 90, 110, 181, 185]. Cu
toate acestea, problema privind metodologia pregatirii fotbalistilor pe postul de portar asa si nu
este studiatd suficient.

In cadrul competitiilor sportive, orice fotbalist, indiferent de postul de joc, trebuie sa

aprecieze situatiile de joc, care mereu se schimba, sa creeze noi situatii convenabile echipei sale,
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in functie de actiunile tactice ale echipei. Prin urmare tehnica si tactica de joc sunt indispensabile
una de alte, completandu-se reciproc.

Astfel, tehnica de joc a portarului difera destul de mult de cea a jucdtorilor din teren, dat
fiind faptul ca acesta poate juca mingea cu orice parte a corpului, inclusiv si cu mainile, in limitele
careului de 16 metri, acestea fiind admise de regulamentul competitiilor. Parasind careul de
pedeapsa portarul trebuie sa actioneze ca si jucator de teren, aici fiind obligat sd posede toate
elementele si procedeele jocului de fotbal pe orice post de joc.

Pregatirea portarilor catre joc, fie oficial, fie neoficial, trebuie sa fie foarte responsabila,
avand sarcini concrete pentru fiecare joc. Continutul activitatii portarului este unul foarte complex
si dificil, de unde si sunt inaintate un sir de cerinte sporite fata de nivelul de pregatire sportiva, dar
si psihologica a portarilor.

Tactica de joc a portarului este foarte importantd, iar deseori hotaratoare, in desfasurarea
unor meciuri, care pot duce la victorie cu un adversar aproximativ egal ca pregatire de echipa.

Jocul modern de fotbal vine cu cerinte majore fata de jocul portarului, nu numai in rolul sau
de baza ca portar, ci si capacitatea de a efectua diferite actiuni tehnico-tactice, in mare parte in
zona careului de 16 metri. Amplasarea portarului, fiind una foarte avantajoasa, permite ca acesta
sa urmdreascd cu atentie toate actiunile de pe teren, iar acest lucru impune ca portarul sa dirijeze
cu anumite actiuni ale jucdtorilor din teren. Astfel, de actiunile portarului deseori depinde
derularea cu succes a jocului, iar uneori chiar si rezultatul final [181, 182, 185].

Dupa cum mentioneaza Miagcostupov E., Zolotariov S. [148, p. 107] in tactica de joc a
portarului se disting 3 tipuri de activitati cum ar fi:

1. Actiuni in aparare, care sunt divizate in: a)actiuni in poarta; b) actiuni la iesire din poarta.

2. Actiuni in organizarea atacului, care sunt divizate in: a0 organizarea atacului prin lovitura

de la poarta; b) organizarea atacului dupa intrarea in posesia mingii.

3. Dirijarea actiunilor echipei, care prevede orientarea rapida si eficientd a jucatorilor

indreptate spre construirea atacului, reconsolidarea jucétorilor.

Mai multi specialisti [12, 26, 74, 81, 89, 114, 118, 126, 151, 185, 186] considera ca in afara
de actiunile pe care le indeplineste un portar, este absolut necesar ca in pregatirea acestuia sa se
tind cont de particularitatile morfologice si functionale ale sportivului pe postul dat. Nu intamplator
marea majoritate a portarilor sunt de talie inalta, cu o buna pregatire fizica, cu un arsenal bogat de
deprinderi si priceperi motrice fotbalistice.

Fotbalul modern inainteaza cerinte sporite fatd de nivelul pregatirii tehnico-tactice a
fotbalistilor pe postul de portar, acestea fiind imposibile fara o pregétire motrice la un nivel foarte

inalt. Portarul trebuie sa fie un sportiv cu calitati motrice bine dezvoltate, aici referindu-ne la un
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nivel inalt de dezvoltare a fortei, vitezei, indemanarii, rezistentei, cu o viteza de reactie foarte
dezvoltata.

Conform datelor mai multi specialisti din domeniul fotbalului [180, 181, 182, 185, 186] in
procesul de antrenament al portarilor in jocul de fotbal se vor atinge urmétoarele obiective:

e dezvoltarea calitatilor moral-volitive,
e dezvoltarea calitatilor motrice de baza,
e insugirea tehnicii de baza a portarului,
e insusirea actiunilor tactice de baza.

Pregatirea portarilor in jocul de fotbal se efectueaza in comun cu toatd echipa, totusi,
reiesind din specificul jocului portarului deseori acestia desfasoara lectii de antrenament separate,
avand drept scop dezvoltarea calitatilor specifice jucatorului pe postul de portar.

Metodologia pregatirii fotbalistilor pe postul de portar trebuie sa fie una foarte eficienta
reiesind din specificul actiunilor acestuia pe terenul sportiv. Nivelul efortului fizic, intensitatea si
durata efortului fizic vor fi mereu in crestere, reiesind din nivelul pregétirii sportive a acestuia.

Repartizarea corecta a mijloacelor pregatirii sportive a portarului in jocul de fotbal pe
anumite perioade de timp sunt foarte importante pentru sporirea maiestriei sportive a acestora.

Astfel, o buna parte din specialisti [5, 6, 12, 73, 90, 115, 117, 151, 168, 173] considera ca
in perioada pregatitoare rolul principal ii va fi acordat mijloacelor speciale, aici aplicand pe larg
exercitii din diferite probe sportive cum ar fi: volei, baschet, acrobatica, natatie si altele, reiesind
din conditiile existente de antrenament.

In perioada competitionaldi va spori semnificativ volumul exercitiilor speciale
caracteristice fotbalului si a celor din atletism, acestea fiind legate de exercitii de alergari, sarituri
si arunciri. In aceastd perioada sistematic se vor folosi exercitii pentru dezvoltarea atentiei si
vitezei de reactie, dat fiind faptul cd dupa anumite perioade de repaus aceste calitati scad din
eficienta sa.

Mai multi specialisti [73, 90, 115, 168, 173, 175, 177 ] considerd ca exercitiile din
gimnasticd si acrobatica ocupa un loc aparte in pregdtirea sportiva a fotbalistilor pe postul de
portar. Aceste exercitii vor fi sistematic folosite, atat in timpul inviorarii de dimineata, cat si Tnainte
de inceputul oricdrui meci de fotbal, acestea contribuind esential la dezvoltarea mobilitdtii,
coordonarii miscarilor, sariturilor, la intarirea ligamentele muschilor membrelor inferioare si nu
numai, la imbunatatirea lucrului aparatului vestibular, care se face responsabil de orientarea
spatiala a sportivilor.

Orice portar trebuie sa fie capabil sd execute complexe intregi si combinatii din gimnastica
si acrobaticd, acestea deseori fiind foarte apropiate ca structura miscarilor unui portar in diferite

conditii de joc, imitdnd anumite procedee tehnice ale fotbalistilor pe postul de portar.
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In afara de exercitiile de gimnastica si acrobatica foarte eficiente sunt exercitiile la diferite
aparate din gimnastica. Astfel, se recomanda ca portarii din jocul de fotbal destul de frecvent sa
indeplineasca diferite exercitii la asa aparate ca bara fixa, paralele, inele, sarituri peste capra,
urcarea pe otgon si altele.

Autorii Barbu D., Stoica D. [12], Ciocanescu D. [26], Iova B. [78], Manolachi G. [81],
Stoica D. [114], considera foarte eficient lucrul cu coarda de sarit, unde sariturile trebuie sa fie
foarte rapizi si exacte, acestea avand un aport substantial privind dezvoltarea sariturii, fortei de
impingere de la sol, mobilitatii In articulatii si altele.

Astfel, una dintre calitatile dominante a unui portar in jocul de fotbal este forta sariturii,
care se exprima prin calitatea fortei In regim de viteza. Sariturile trebuie antrenate prin folosirea
pe scara larga a sariturilor peste obstacole, cu diferite rotatii in zbor, cu diverse aterizari, cu caderi
specifice portarului in jocul de fotbal.

Pentru un portar de fotbal sunt caracteristice alergarile cu vitezd maxima pe distante mici,
acestea fiind dictate de situatiile de joc, unde portarul trebuie sa intervina foarte rapid. Acest lucru
sugereaza antrenorilor pentru portarii jocului de fotbal sa foloseasca destul de frecvent exercitii cu
starturi din diferite pozitii, fie din pozitia sezand, culcat, sau din picioare. Distantele pe care
urmeaza sa le parcurga portarul vor fi de 10-20 metri, iar numarul total de alergari in cadrul unui
antrenament sportiv nu va depasi 10-12 serii. Depasirea acestui numar de serii poate duce la
oboseala sportivului si nu va avea un efect pozitiv la capitolul dezvoltarii rapiditatii sportivului
[12, 26, 73, 78, 99, 114].

Majoritatea specialistilor din fotbal [78, 89, 90, 114, 124,180, 181, 187] recomanda
folosirea in cadrul antrenamentelor sportive a portarilor de fotbal a diferitor starturi cu schimbarea
brusca a directiei de deplasare, cu opriri bruste, cu indeplinirea prinderii mingii la diferite inaltimi.
In afari de aceasta portarii se vor antrena la parcurgerea distantelor relativ mai mari, cum ar fi cele
de 30-50, sau chiar 100 metri cu viteza maxima. Acest lucru se lamureste prin faptul ca in joc
exista diferite situatii cand portarii sunt impusi sa parcurga distante destul de mari pentru a intra
in posesia mingii, sau pentru asi ajuta coechipierii. Pentru dezvoltarea rezistentei specifice
antrenorii vor folosi alergari pe distante lungi cu un tempo moderat.

Asa autori ca Apostol C. [7], Draganescu E. [50], lova B. [78], Comcov V. Bliniv V. [143],
sustin ca portarii care practicd jocurile sportive in procesul de antrenament au un sir de beneficii
profesionale. Astfel, cei ce practicad jocul de baschet in procesul de antrenament insusesc foarte
bine astfel de elemente de joc ale portarului cum ar fi prinderea si driblarea mingii, acestea fiind
destul de necesare in diferite situatii de joc. Astfel, baschetul [30, 32, 39, 46, 65, 66, 67], la fel
dezvolta viteza de reactie, coordonarea miscarilor mainilor si nu numii. Practicarea jocului de volei

[57, 58, 75, 77, 92, 135, 154], la fel vine sa dezvolte asa calitdti motrice ca detenta, care este
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absolut necesara unui portar din fotbal, aprecierea traiectoriei si prinderii mingii in diferite situatii
mereu schimbdtoare si altele.

Pentru un portar de fotbal foarte important este pregatirea tehnico-tactica a acestora,
precum si perfectionarea nivelului de insusire a miscarilor de baza caracteristice fotbalistilor pe
postul de portar. In acest scop este absolut necesar o pregitire speciala a portarilor, care include in
sine mai multe activititi cum ar fi studierea experientei mai multor portari de elitd si realizarea
unui plan de pregatire dupa acest model.

Vorbind despre pregatirea tactica a portarilor, unul dintre momentele cheie in activitatea
acestuia este alegerea corectd a pozitiei sale in poarta, in functie de situatiile de joc, sd joace
eficient la iesirile din poarta, inceperea rapida a contraatacurilor echipei sale, fie aruncand mingea
Ccu exactitate partenerilor cu mana, fie expedierea cu exactitate a mingii in teren cu piciorul. Pentru
aceasta portarul trebuie sa aiba o pregatire corespunzatoare de joc atat cu mana, cat si jocul mingii
cu piciorul [81, 115, 117, 121, 149, 179, 180].

Vorbind despre pregatirea tactica a portarului acestia trebuie sa fie capabili sa gandeasca
si sd analizeze situatiile de joc create pe teren, dat fiind faptul ca doar el are cea mai mare
posibilitate de a vedea tabloul desfasurarii actiunilor echipelor de pe teren. Un portar cu o buna
experientd de joc este usor de depistat dupad calitatea actiunilor sale din punct de vedere atat tehnic,
cat si ca actiuni tactice.

In pregitirea sportiva, inclusiv si a celei tehnico-tactice, este determinati de eficacitatea
folosirii mijloacelor speciale de pregatire sportiva. Specialistii din domeniu [179, 180, 181]
evidentiaza in acest sens astfel de factori cum ar fi:

e capacitatea de a executa loviturile cu piciorul catre partenerii de joc,

enivelul de dezvoltarea a calitatilor motrice, atunci cand este necesar executarea diferitor
elemente si procedee tehnice in diferite conditii de joc, unde e nevoie de un nivel sporit de
dezvoltare a astfel de calitati motrice ca viteza, forta, rezistenta si altele.

Aceiasi specialisti sustin ca in cele mai dese cazuri atacurile unei echipe se incep anume de la
jucatorul pe postul de portar, unde de fapt pot fi create mai multe situatii, iar cele mai frecvent
intélnite sunt atunci cand:

emingea iese de pe limitele terenului de joc,

e se incalca regulamentul,

e se preia de la adversar,

e se intoarce de la partener.
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Vorbind despre actiunile tehnico-tactice ale portarului, acestea poate cu o loviturd
puternica, Tn special cu pumnii sau cu palmele, sa expedieze mingea foarte departe in teren si sa
transfere imediat jocul in cealalta jumatate a terenului, adica pe jumatatea adversarului. Portarii
folosesc adesea pasa lunga, unde dupa ce au scos mingea in afara suprafetei de pedeapsa, ei o
trimit cu o loviturd puternica atacantilor, care se afla in apropierea suprafetei de pedeapsd a
adversarilor, ca acestia sa-si creeze situatii favorabile de joc. Existdi momente in joc cand
adversarul ataca cu aproape intreaga echipa si daca portarul, dupa ce a intrat in posesia mingii, o
directioneaza rapid catre jumdtatea terenului adversarului, poate aparea imediat o situatie
periculoasa pentru echipa ce se afla in aparare [179, 180].

Odata cu introducerea unor modificari in regulamentul de joc, conform carora portarul este
sanctionat cu o lovitura libera daca prinde mingea dupa o pasa facuta de coechipierul sau, atunci
portarii sunt pusi in situatia sd joace mingea doar cu piciorul, fiind de fapt pe pozitia de jucator de
teren, unde trebuie sa faca fatd situatiilor de joc. Acest lucru de fapt impune antrenorii sa atraga
mai multd atentie la metodologia de pregatire a portarilor, unde acestia ar fi capabili s@ actioneze
ca si jucator de teren, in functie de situatiile create, atunci cand acesta iese detasat din poarta
aparata.

Tn cele mai dese cazuri portarul introduce mingea n joc cu mana, unde aceasta va fi cea
mai exacta si precisa, iar dificultatea nu constad in obtinerea preciziei cerute, ci in determinarea
rapida si corecta a aruncarii.

Aruncarea rapida a mingii cu mana unui partener care se deplaseaza rapid de-a lungul
flancului permite crearea unei faze rapide de atac, lasand un grup mare de jucatori adversari in
spate care nu pot sa intervina in actiunile atacantilor.

Atunci cand portarul organizeaza actiunile echipei in atac va tine cont de urmatoarele
caracteristici [186]:

1. Alegerea metodei si a zonei terenului de fotbal pentru introducerea mingii, creand situatii
favorabile de incepere a atacului la poarta adversarului.

2. Conform statisticilor, un portar organizeaza pana la 25 la 30 de atacuri intr-un meci,
prin urmare, in exercitiile de antrenament, antrenorii de portari trebuie sa acorde atentie acestui
aspect n activitatea lor.

3. Viteza de introducere a mingii in joc si organizarea atacurilor este necesara in majoritatea
cazurilor. In acelasi timp, din motive tactice, cum ar fi scorul meciului, timpul de joc si altele,
uneori este necesar sa se retina punerea mingii in joc. Prin calmarea jocului, in unele cazuri,
portarul oferd coechipierilor sdi posibilitatea de a se odihni si in acelasi timp de a perturba impulsul

de atac al adversarului.
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La cele de mai sus [169, 172, 178, 180], trebuie addugat ca gama de actiuni in atac ale
portarilor in fotbalul modern este foarte larga. In timpul unui meci, unii portari efectueaza brusc
driblinguri de mare viteza cu mingea spre poarta adversa, pot depasi jucatorii adversari, executa
lovituri de departajare si lovituri libere in imediata apropiere a portii adverse. Vedem deseori, de
obicei in ultimele secunde de meci, portari in suprafata de pedeapsa a adversarilor, atunci cand
incearca sa inscrie dupa mai multe actiuni cum ar fi executia de cornere, sau a loviturilor libere.
Acest lucru se intampla in cazurile cand scorul nu este favorabil, iar timpul de joc este limitat si
actiunile portarilor in astfel de cazuri sunt clare.

Metodologia pregatirii sportive a fotbalistilor pe postul de portar prevede folosirea
rationala a multiplelor sarcini de antrenament in plind combinare cu diferite actiuni tehnico-tactice,
deseori foarte apropiate de conditiile reale de joc [8, 11, 74, 81, 115, 1176, 180].

Scolile moderne de fotbal au acumulat o vasta experientad in pregatirea portarilor in jocul
de fotbal, demonstrind clar ca rezultatul meciului depinde in mare masurd de ei. Desigur,
pregdtirea psihologica a sportivului joaca un rol important, acest lucru fiind accentuat de mai multi
specialisti din domeniul fotbalului [3, 6, 9, 47, 48, 73, 88, 115, 151]. Este foarte bine atunci cand
o echipa are incredere in portarul ei si invers, ar fi bine ca portarul sa stie ca jucatorii, in special
fundasii, fac tot posibilul pentru a impiedica adversarul sa loveasca la poarta. Acest lucru insufla
incredere atat portarului, cat si jucatorilor din teren.

E de mentionat faptul ca in timpul antrenamentului, nu sunt folosite doar exercitii standard,
deseori persoanele implicate In pregatirea portarilor vin cu propriile idei pentru a obtine rezultate
bune. De exemplu, multi antrenori cred ca este util ca un jucdtor de teren sa stea uneori la poarta,
1ar portarul poate Incerca sa joace rolul de fundas sau chiar de atacant, pentru a intelege mai bine
cum se simte cel care il va ataca. Astfel, in timpul antrenamentului fotbalistii schimbandu-si
rolurile pe teren au posibilitatea de a privi jocul dintr-un punct de vedere neobisnuit pentru ei.

O alta optiune interesanta in pregatirea psihologica a portarilor este utilizarea barierelor in
fata portii, care vin sa ricoseze mingea in diferite directii, iar acest lucru va permite sporirea
complexitatii sarcinii portarului in timp ce il pregatesc pentru suturi la poarta dintr-o pozitie
neasteptata, la care acesta urmeaza s reactioneze.

Conform rezultatelor cercetarilor mai multor specialisti din domeniul fotbalului [3, 9, 47,
48, 115, 151, 180, 181], un rol important in pregatirea fotbalistilor pe postul de portar ii revine
aspectelor fiziologice Astfel, dupa un sezon lung si obositor de fotbal, corpul sportivului este
extrem de epuizat. Insa, unii sportivi fara experienti considera ci trebuie si se antreneze intens si
in perioada de tranzitie, pentru a se mentine in forma, astfel incat sa poatd intra in noul sezon la
conditia fizica de cel mai inalt nivel. O astfel de abordare este complet gresita, dat fiind faptul ca

corpul nu poate fi intotdeauna in forma maxima, iar astfel de abordari duc la consecinte grave,
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care imbatranesc corpul si duc la aparitia traumelor diferitor segmente ale corpului uman. Perioada
de tranzitie este una 1in care sportivii ar trebui sa se odihneasca putin, tot odatd continuand
antrenamentele, facand-o intr-un ritm usor, ajutand muschii si ligamentele sa se refaca si sa se
pregateasca pentru noul sezon.

Multi portari tineri nu isi dezvolta abilitatile din cateva motive, iar cele mai principale ar fi
[179]:

« Efort insuficient la antrenament in perioada de odihna (tranzitie);

» Abordarea gresita a antrenamentului, eforturi supra exagerate.

Vorbind despre primul caz, cand e vorba de insuficienta de efort fizic, reamintim ca fotbalul
modern cere ca portarul si nu numai, trebuie permanent sa se afle intr-o forma sportivd maxima,
iar de acesta depinde foarte mult succesul, dar si confortul psihologic al echipei, siguranta in
actiunile echipei, fie 1n atac, fie In aparare. Portarul mereu se afld intr-o tensiune maxima atat
fizica, cat si psihologica, motiv pentru care acesta mereu trebuie sd-si pastreze forma sportiva. Prin
urmare, scaderea sau lipsa antrenamentelor sportive in perioada de tranzitie poate duce la pierderea
diferitor deprinderi si priceperi motrice necesare unui portar de fotbal. De aici reiese ca nu este
corectd refuzarea totald de la antrenamentele in perioada de tranzitie, iar n cazul dat
antrenamentele nu vor fi directionate la sporirea nivelului pregatirii motrice si tehnioco-tactice, Ci
la mentinerea nivelului optim al acestora [166, 177, 179, 180, 181].

In acelasi timp, eforturile exagerate in perioada de tranzitie nu vor fi eficiente, asa cum
organismul uman are necesitatea de a se odihni dupa efort fizic indelungat, asa cum se intampla in
jocul de fotbal. Astfel, antrenamentele sportive in perioada de tranzitie vor fi echilibrate din punct
de vedere al efortului fizic, iar acest lucru va duce la mentinerea formei sportive pe perioada
respectiva.

Antrenorii moderni in jocul de fotbal propun anumite recomandari atunci cand este vorba
despre antrenamentele sportive n perioada de tranzitie, inclusiv si a portarilor. Astfel, acestia
propun diversificarea practicarii diferitor probe sportive, astfel odihnindu-se de jocul de fotbal,
aici propunandu-se practicare probelor sportive ca baschetul, voleiul, jocul de rugby, acesta fiind
un joc de contact si altele [6, 11, 12, 78, 79, 118, 140]. Toate aceste probe sportive sunt probe
unde obiectul de joc este balonul, Tnsa acestea au o alta functie in comparatie cu jocul de fotbal.
Practicarea acestor probe sportive contribuie esential la dezvoltarea priceperilor motrice ce tin de
prinderea si pasarea mingii, coordonarea actiunilor cu partenerii de echipa. Tot odata practicarea
acestor probe sportive duc la dezvoltarea calitatilor motrice specifice si cele de baza, la dezvoltarea
coordonarii miscdrilor.

Un aspect destul de important in pregatirea portarilor in jocul de fotbal este prevenirea

traumatismului acestora. Dupa cum s-a mentionat mai sus jocul portarului este unul destul de
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complex, insotit de sarituri, diferite interventii intrand in contact cu jucatorii adversari, iar toate
aceste actiuni duc inevitabil la anumite traume. Din acest motiv jucdtorii pe postul de portar vor
beneficia, dupa un anumit plan de asa proceduri medicale cum sunt fizioterapia, masaj, diferite
proceduri de profilaxie, care au drept scop refacerea masei musculare care a avut de suferit anterior
dupa, diferite eforturi fizice.
Autorii Berceanu D., Moanta A. [13], Stoica D. [114], Stoica D., Barbu D. [120], Ermacov
V. [140] mentioneaza ca un alt aspect foarte important In pregatirea fotbalistilor pe postul de portar
il revine alimentatiei sportivilor, inclusiv in perioada de tranzitie. Specialistii nu recomanda
folosirea in volume exagerate a alimentelor cu un grad sporit de calorii. Surplusul de kilograme va
duce la reducerea bruscd a mobilitatii in timpul indeplinirii diferitor actiuni necesare portarului, va
scadea esential capacitatea de a indeplini diferite sarituri si plonjoane necesare in diferite situatii
de joc. Este clar in perioada de tranzitie este posibil o majorare a numarului de calorii, insa acesta
nu va fu exagerat de mare. Tot odatd sportivii se vor alimenta dupa o retetd bine chibzuita de
specialistii in domeniul nutritiei, care se vor axa pe echilibrul de albumine si proteine, minerale si
vitamine.
Portarul, conform surselor literare [1790, 180, 181] trebuie sa dispuna de un sir de calitati
absolut necesare jocului, iar acestea sunt:
« Iniltime peste medie,
e Forta exploziva,
« Viteza de deplasare,
« Viteza de reactie,
«Flexibilitatea.
 Rezistenta.
« Coordonare.
Tipurile de forta pentru jucdtorii pe postul de portar sunt strict standardizate, acestea fiind

forta exploziva, forta elastica-exploziva, forta maximala si forta rezistenta (figura 1.4.).

Forta elastica - exploziva

Forta exploziva
Abilitatea de a depasi o rezistenta , la cea mai

Este abilitatea de a depasi rezistenta cu cea mai mare viteza de contractie, ajutandu-te de
mare viteza [ posibila ) de contractie energia acumulata in muschi de o intindere
anterioara

Forta maximala Forta - rezistenta

Capacitatea muschilor de a depasi in mod Capacitatea muschilor de a face fata unui stimul
voluntar , rezistente maxime ( grele ) o anumita perioada de timp

Fig. 1.4. Formele de manifestare a fortei in pregitirea portarilor [186]
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Mobilitatea, sau flexibilitatea portarului Tn jocul de fotbal (Fig. 1.5.) este una dintre
calitatile motrice specifice, absolut necesare, reiesind din specificul activitatii acestor jucatori in

timpul unui meci.

Mobilitatea articulara Elasticitatea

Factori care
determina
flexibilitatea

Alti factori

Varsta

Elongatia Geneticul

( intinderea ) Sex

Sedentarismul

Fig. 1.5. Factorii ce asigura flexibilitatea portarului [186]

Conform figurii 1.5. exist cativa factori care determina flexibilitatea jucatorilor de fotbal
pe postul de portar, iar cei mai importanti sunt mobilitatea articulard, elasticitatea muschilor si a
tendoanelor musculare, elogatia, care reprezintd capacitatea de intindere a muschilor, precum si
alti factori de tip genetic cum ar fi varsta, sexul, factorii genetici, modul de viata si altele.

Analizand factorii enumerati mai sus observam ca o parte dintre acestia sunt de ordin
genetic si mai putin pot fi influentati de un sistem sau altul de pregatire, iar o parte sunt bine
cunoscuti si pot fi atinsi cu succes prin aplicarea diferitor metodologii moderne, accesibile pentru
orice cadru didactic sau antrenor.
O alta calitate motrice necesara jucatorului pe postul de portar este viteza sub diferite forme de
manifestare (fig. 1.6.), iar cele mai evidente Tn acest sens sunt viteza de executie, acesta exprima
viteza de realizare a unui element sau procedeu tehnic de catre portar, viteza de deplasare, care
reprezinta timpul pentru parcurgerea unei distante, in cel mai scurt timp posibil si viteza de reactia,

care reprezinta reactia portarului la un excitant sau la un stimulator, fie vizual, auditiv, tactil sau

altele.
Viteza de
i Viteza cu care realizam un gest izolat
executie
Viteza de Capacitatea de a parcurge o distanta, in cel
Viteza de Capacitatea de a raspunde unui stimul ( minge
_ , adversar , etc . ) , cu o miscare in cel mai
reactie scurt timp posibil

Fig. 1.6. Formele de manifestare a vitezei a portarilor in jocul de fotbal [186]
42



Conform celor relatate, de mai multi specialisti din domeniul educatiei fizice si sportului
[16, 21, 24, 52, 70, 72, 97, 108, 129,130] considera ca viteza, ca calitate motrice este una destul
de conservativa si poate fi dezvoltata intr-un tempou mai scazut comparativ cu alte calitati, iar de
acest lucru antrenorul va tine cont permanent in procesul de pregatire a oricdrui sportiv, inclusiv
si a portarilor.

Una dintre calitdtile absolut necesare fotbalistilor de pe orice post de joc, inclusiv si a celor

de pe postul de portar, este rezistenta sub diferite forme de manifestare (Fig. 1.7.).

Fig. 1.7. Tipurile de rezistenti specifica portarilor in jocul de fotbal [186]

Conform opiniilor mai multor specialisti din domeniul educatiei fizice si sportului [16, 24,
52,70, 97, 108] calitatea motrice rezistenta dispune de mai multe forme de manifestare, iar dintre
cele mai raspandite fiind rezistenta aeroba, adica capacitatea organismului de a mentine un efort
fizic pe o perioada lungd de timp, unde cerinta de oxigen este egald cu aportul de oxigen pentru
organismul sportivului asigurata de sistemul cardio-vascular.

O altd formd de manifestare este rezistenta anaerobd, care reprezintd abilitatea
organismului de a mentine un efort de mare intensitate pe o perioada lunga de timp, iar cerinta de
oxigen depdseste aportul asigurat de sistemul cardio-vascular.

Destul de frecvent in procesul de instruire al portarilor se aplica asa numitele eforturi mixte,
sau intermediare, adica eforturi de tip aerob si anaerob, care se acced la intervale nestandarde, in
functie de desfasurarea fazelor in timpul jocului.

Acestea sunt cele mai solicitate calitati necesare unui fotbalist pe postul de portar, iar de
maiestria antrenorului de a dezvolta, sau de a mentine aceste calitdti la un nivel inalt, depinde in
mare masurd eficienta jocului portarului, care in cele din urma se rasfrange si asupra eficientei

jocului intregii echipe.
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1.4. Digitalizarea procesului de instruire si competitionala Tn sportul de performanta

La etapa contemporand toate domeniile de activitate, inclusiv si cel sportiv, sunt intr-un
proces rapid de digitalizare, acest lucru fiind intr-un fel impus de conditiile sociale, incepand cu
anii 2019-2020, atunci cand s-a inceput pandemia mondiala de COVID-19 si majoritatea
activitatilor s-au desfasurat online.

Progresul tehnic astdzi se resimte tot mai mult si in procesul de antrenament si competitie
a sportivilor de orice nivel. Astazi nici o proba sportiva nu se desfasoara fara implicarea
tehnologiilor digitale [1, 27, 75, 76, 83, 92, 132].

Vorbind despre jocurile sportive, acestea fiind destul de complexe si destul de dificil de
organizat, atat antrenamentul sportiv, cat si competitiile sportive, specialistii tot mai mult
apeleaza la serviciile digitale, fie in procesul de antrenament, fie in cadrul competitiilor sportive.
Daca pana in prezent tehnologiile informationale erau aplicate In cea mai mare parte pentru
compartimentul teoretic de pregatire sportiva, astdzi acestea sunt folosite pe scara larga si in
cadrul celorlalti factori ai antrenamentului sportiv cum ar fi pregatirea tehnica, tactica, dar si
motrica a sportivilor.

Dupa cum s-a mentionat, la inceput cel mai frecvent tehnologiile digitale se foloseau in
cadrul competitiilor sportive pentru asigurarea obiectivitatii desfasurarii competitiilor [27, 75,
76, 83], in mod special Tn jocurile sportive, unde acestea au devenit foarte rapide, iar arbitrii nu
tot timpul sunt in stare sa reactioneze la toate abaterile de la regulile jocului.

Spre exemplu, Federatia Internationald de Tenis, precum si alte federatii sportive, de mai
mult timp folosesc in cadrul competitiilor oficiale o tehnologie digitala numita "Hawk-Eye”
(hok-ai), care reprezinta construirea modelului computerizat de zbor al mingii - 3D, cui indicarea
exacta a locului de aterizare a mingii. Mai mult, ultimele competitii de Grand Shlem practic sunt
exclusi arbitrii de la liniile de margine a terenului de tenis de camp, iar sistemul hok-hai asigura
monitorizarea obiectiva a traiectoriei si locului de aterizare a mingii, precum si toate cazurile de
atingere a fileului de joc. Acest lucru a dus atat la reducerea numarului de persoane implicate in
arbitraj, cat si la sporirea corectitudinii ludrii deciziilor privind incéalcarea regulilor de joc, in
cazul dat obiectivitatea aprecierii locului de aterizare a mingii.

Jocul de fotbal a fost tot timpul subiectul discutiilor privind luarea deciziilor de catre
arbitri, ntr-o situatie sau alta, Tn cele mai dese cazuri fiind vorba despre situatiile in ,,afara din
joc”, ,jocul cu méana”, alte abateri de la regulament. Viteza sporita a jocului in ultimii ani nu
permite ca arbitru sd se deplaseze pe teren, sa ocupe locul cel mai indicat pentru a aprecia o
abatere sau alta de la regulamentul competitiilor, sau incéalcarea regulilor de joc. Spre exemplu

destul de des sunt organizate sedinte cu diScutiile privind aprecierii asa numitei situatii ,,in afara
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din joc”, unde fotbalistul atacant, chir daca se afld cu cea mai mica parte a corpului in urma
aparatorilor adversi, aceasta se va considera incalcarea regulamentului de joc. Practica a
demonstrat in nenumarate randuri ca acest lucru nu tot timpul poate fi observat de catre arbitrul
din teren, sau arbitrul de tuse, motivul fiind deseori viteza foarte mare de joc, iar arbitrul fizic nu
reuseste sa aprecieze o astfel de situatie. In astfel de cazuri tot mai frecvent observam implicarea
aparatajului digital pentru a obiectiviza situatiile de joc, unde se foloseste destul de frecvent asa
numitul sistem video VAR. Tn acest caz, jucitorii pot apela la arbitrul din teren pentru a analiza
secventele video, care pot aprecia cu exactitate pozitia oricarui jucator pe teren, astfel indicand
la incalcarea sau neincalcarea regulilor de joc.

La fel se procedeaza in jocul de fotbal, atunci cand un sportiv sau altul a avut o interventie
cu mana asupra balonului de joc, iar arbitrul n-a avut posibilitatea s-o depisteze vizual, iar prin
analiza video acest lucru poate fi usor stabilit.

Atunci cand fotbalul a devenit un joc destul de agresiv a sporit numarul de accidentari in
urma intrarilor neregulamentare si periculoase din partea unor jucatori, care deseori provoaca
traume destul de severe, iar In unele cazuri, chiar decesul sportivului. Tn acest caz la fel se
intervine cu vizualizarea secventelor prin intermediul sistemului VAR pentru a aprecia gravitatea
incdlcarii regulamentului si luarea deciziilor adecvate incélcarii.

Mai mult ca aceasta, la ultimele Campionate Europene si Cupe Mondiale de fotbal,
precum si in Cupele Europene se folosesc in mod obligatoriu mingile cu asa numitul cip
electronic, care apreciazd pozitia mingii atunci cand aceasta a depasit sau nu linia portii, ca
arbitrul sa poatd considera daca golul a fost marcat sau nu. Acest lucru este foarte important dat
fiind faptul cd orice anulare a unei incercdri reusite regulamentar poate schimba radical jocul
oricarei echipe, iar analiza video duce la obiectivizarea si respectarea cu strictete a regulilor de
joc.

Tot analiza video 1n jocul de fotbal se aplica in cazurile cand fotbalistii comit anumite
incalcdri a disciplinei de joc, adica cazurile de joc brutal, lovirea adversarilor, intrdrile dure si
altele, dupa vizionarea secventelor video arbitrul poate lua o decizie sau alta obiectiva, bazatd pe
fapte concrete comise de jucatori, care oricand pot fi verificate si vizualizate.

Tot in cadrul competitiilor de cel mai inalt nivel, incepand cu Campionatele nationale si
finalizand cu Cupele Mondiale si Jocurile Olimpice se aplica analiza video a diferitor situatii in
jocul de volei. Desi, numarul de apeldri pentru vizualizarea unei sau altei situatii de joc este
limitat, acest lucru permite in foarte dese cazuri luarea deciziilor corecte. Aici ne referim la locul
de aterizare a mingii, la momentele ce tin de atingerea fileului de catre jucatorii unei sau alte

echipe, atingerea mingii la blocaj dupa loviturile de atac si altele.
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Numarul apelarilor privind analiza video in jocul de volei este unul limitat din motiv ca
excesul de apelari pentru vizualizarea video poate duce la pierderea interesului fatd de joc, dar
acesta este lucrul principal in desfasurarea unui joc sau a unei competitii.

Tot in procesul de arbitraj este aplicat aparatajul digital si in alt joc foarte dinamic si
atractiv cum este hocheiul pe gheata. Acest joc a devenit extrem de rapid cu faze de executie
aprecieze momentele de incalcare a regulamentului. Deseori arbitrii nu sunt in stare sa aprecieze
daca echipa a inscris sau nu un punct din joc, unde viteza pucului poate trece de 150 kilometri pe
ord, iar atingandu-se de barele portii poate ricosa foarte rapid in teren, iar capacitatile vizuale ale
arbitrilor Tn acest caz sunt destul de reduse.

De mai mult timp specialistii din jocul de baschet [30, 32, 39, 46, 65, 66, 67] au folosit si
folosesc aparatajul digital in timpul desfasurarii jocurilor oficiale, in cele mai dese cazuri aici
fiind vorba de astfel de reguli cum sunt limitele in timp, adica Inceputul si sfarsitul jocului sau
partidei, regulile de 5, 8, 10 si 24 secunde si altele. Destul de frecvent se Intalnesc situatii cand
arbitrul nu este n stare sd aprecieze momentul indeplinirii aruncarii la cos, iar acest lucru poate
fi verificat prin aplicarea analizei video. Baschetul fiind un joc rapid cu multe faze complicate
de joc este foarte dificil in astfel de situatii ca arbitrul sa observe o incalcare de regulament sau
o abatere de la regulile de joc, iar analiza video in cazul dat va face clard situatia creata.

Nu este o exceptie folosirea aparatajului digital si In cadrul competitiilor sportive in
sporturile individuale cum sunt luptele scrima, boxul si altele.

Daci e sa vorbim de sportul de scrima distingem faptul ca actiunile sportivilor la aceasta
proba sunt foarte rapide si deseori nu pot fi observate cu ochiul liber, iar Tn acest caz se include
analiza video a secventelor.

Acelasi lucru putem observa si in cazul probelor de lupte de orice stil, unde acestea au
devenit foarte rapizi ca executie a procedeelor tehnice, fapt ce face dificil observarea incalcarilor
de regulament sau acumularea de puncte de catre sportivi.

Destul de prezente se fac tehnologiile digitale Tn cazul probelor nautice, aici referindu-ne
atat la probele de inot pe diferite distante, cat si la probele de sarituri in apa, polo pe apa si altele.
Spre exemplu la probele de sarituri in apd, acestea fiind subiective in arbitraj, la toate competitiile
de nivel inalt se folosesc tehnologiile digitale, atat pentru verificarea rezultatelor, cat si pentru
stocarea acestora pentru o viitoare analiza a acestora.

Tehnologiile digitale, dar si echipamentul digital, se aplica pe scara largd si in marea
majoritate a probelor de atletism, atat in cadrul antrenamentului sportiv, cat si la competitii,
acestea fiind grupa in trei grupuri mai: alergari, sarituri, aruncari. Marea majoritate a antrenorilor

la probele de atletism se axeaza pe aparatajul digital, in cele mai frecvente cazuri pe inregistrarile
46



video, care dau posibilitatea antrenorilor in comun cu sportivii sd analizeze mai multe situatii din
cadrul unui sau altui antrenament sportiv pentru a avea posibilitatea sa intervina cu diferite
modificari ale planului de pregatire pentru optimizarea procesului de antrenament.

Dupa cum s-a mentionat mai sus, in ultimul timp tot mai des specialistii din domeniul
sportului destul de activ folosesc aparatajul digital si in procesul de antrenament in diferite probe
sportive, inclusiv si in jocurile sportive cum sunt voleiul, baschetul, fotbalul, handbalul si altele.

Astfel, cercetatorul Harabagiu N. [75, 76] aplica in cadrul antrenamentului sportiv un
program specializat numit Data Wollei, care permite inregistrarea operativa a tuturor actiunilor
tehnico-tactice ale jucatorilor in timpul meciului, sau in timpul antrenamentului sportiv. Acest
program ofera posibilitatea antrenorului operativ sd vind cu un sir de modificari In procesul de
instruire sau chiar in timpul meciului de volei. Programul dat vine sa prezinte informatie pentru
fiecare jucator pe postul sau de joc, inregistrand cu lux de amanunte eficienta actiunilor fiecarei
jucdtorilor pe postul sau de joc, iar acest lucru este foarte convenabil pentru antrenor, care in mod
operativ poate veni cu mai multe interventii pentru a optimiza eficienta jocului in general.

In cazul dat autorul foloseste ca mijloc digital calculatorul, sau noutbucul, unde se
stocheaza toate datele inregistrate, iar cu un anumit program acestea sunt prelucrate statistic si
sunt puse la dispozitie antrenorului pentru activitatea sa in procesul de antrenament si joc.

Un alt specialist Tn jocurile sportive, Ciocoiu D.L. [27], propune o metodologie
experimentala de optimizare a nivelului pregatirii tehnice a jucatorilor de baschet in baza aplicarii
analizei video cu sportivii juniori. Astfel, analizand fiecare element si procedeu tehnic cu mingea
autoarea propune o modalitate relativ noua si destul de eficientd unde dupa filmarea executiei
fiecarui procedeu tehnic, In baza unui program digital se va face o analiza detaliata a fiecarui
segment al corpului privind corectitudinea executiei procedeului tehnic. Tn caz de depistare
anumitor greseli sau erori, antrenorul poate si trebuie sa intervind pentru corectarea imediatd a
acestora.

Dupa cum mentioneaza mai multi specialisti din domeniul educatiei fizice si sportului [4,
18, 27, 31, 37, 53, 101, 145, 155, 156], este mult mai usor sa se corecteze greselile aparute in
procesul de Invatare a elementelor sau procedeelor tehnice pana a se forma o deprindere motrice
si este foarte dificil sa se re invete un sportiv dupa ce s-a format un stereotip gresit. De fapt,
aceasta este o legitate, atunci cand ne referim la invatarea noilor elemente si procedee tehnice in
orice proba sportiva, unde procedeele sau elementele tehnice se vor invata din start in modul cel
mai corect, elimindnd toate greselile chiar la etapa initiald de invatare.

Jocul de fotbal, fiind cea mai populara proba sportiva, tot mai multi specialisti propun
diferite metodologii experimentale pentru optimizarea procesului de instruire incepand cu

perioada de initiere si terminand cu varsta senioratului.
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Astfel, in literatura de specialitate [7, 28, 34, 73] au aparut mai multe metodologii digitale

ce tin de procesul de pregatire sportiva a fotbalistilor de diferit nivel. Unul dintre acestea este

aplicarea Sistemului GPEXE (foto.1.1.).

Foto. 1.1. Sistemului GPEXE aplicat in pregitirea fotbalistilor

Sistemul dat este destul de usor de utilizat, prin aplicatia web GPEXE, unde antrenorul
poate beneficia pentru fiecare jucdtor de pe teren, sau a celor pe functia de portar, mai multe
informatii operative cei vizeaza pe acestia. In cele mai frecvente cazuri antrenorii pot monitoriza
viteza si pozitia jucatorului pe teren, aceasta ia In consideratie efortul anaerobic si ofera
antrenorului situatia reala ce tine de volumul mare de cerere de energie cu referinta la accelerari,
sprinturi, si altele, care creeaza o imagine clard antrenorului privind echilibrul dintre efort fizic
si odihnd, dintre efort si recuperarea sportivului.

In cele din urma toate informatiile se pot stoca intr-un leptop sau calculator pentru ca
antrenorul sd aibad avea posibilitatea sa calculeze parametrii necesari si utili, privind evaluarea
volumului si intensitatii performantei sportivului.

E de mentionat faptul, ca acest soft poate fi aplicat cu succes si in alte probe sportive, In
special a probelor pe echipe, ceia ce ar duce la o eficientd mai inaltd in pregatirea calitativa a
sportivilor n plan motric, dar si fiziologic.

Prin urmare, digitalizarea tot mai mult capata teren in sportul de performanta, acest lucru
fiind valabil atat pentru optimizarea procesului de antrenament, cit si pentru o desfasurare
obiectiva a concursurilor sportive de diferit nivel, iar acest lucru inevitabil duce la popularizarea
diferitor probe de sport, implicarea activa a tinerilor in practicarea diferitor probe sportive, care
in ultima instantd vor duce la imbunatatirea nivelului dezvoltarii si pregatirii fizice a tinerii

generatii.
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1.5. Concluzii la capitolul 1

Analizand sursele bibliografice si opiniilor specialistilor din domeniul teoriei si practicii
antrenamentului sportiv, inclusiv a celor din domeniul fotbalului au fost formulate urmatoarele
concluzii particulare:

e Structura, dar si continutul antrenamentului sportiv in ultimii ani a suferit un sir de
modificari, desi, tendintele generale ale acestui proces s-au pastrat pana in prezent.

e Marea majoritate a specialistilor din domeniul sportului definesc antrenamentul sportiv
drept un process continuu si sistematic avand drept scop obtinerea performantelor sportive Tnalte.

e Tot mai multi specialisti, inclusiv din jocurile sportive, propun spre practicare pregatirea
diferentiatd a sportivilor in functie de proba de sport, de postul de joc, de nivelul pregatirii
sportive, de conditiile materiale puse la dispozitie si altele.

e Fotbalul modern a devenit unul foarte rapid, cu o intensitate de joc foarte sporita, cu
schimbari rapide de situatii de joc, care cere de la jucatori o adaptare foarte rapida cu solutii
eficiente pentru fiecare situatie de joc.

¢ Nivelul fotbalului modern, precum si perspectivele si dezvoltare a acestuia, se reflecta cel
mai bine in competitiile de cea mai mare anvergura cum sunt ultimele Cupele Mondiale,
Europene, Asiatice si altele.

e Cureferinta la jocul de fotbal, rolul portarului intr-o echipa este primordial, iar acest lucru
cere de la specialisti noi abordari teoretice, dar si practico-metodice privind sporirea eficientei
acestora in organizarea si desfasurarea jocului de fotbal.

e Fotbalistii pe postul de portar sunt jucdtorii piloni In orice echipa si la orice nivel, iar
acestia trebuie sa fie pregdtiti in mod special folosind toate metodologiile sportive existente la
moment, inclusiv li a celor digitale.

¢ Analiza mai multor competitii sportive, dar si a procesului de antrenament sportiv, s-a
scos in evidenta faptul ca in toate probele sportive, inclusiv si in jocul de fotbal, tot mai mult sunt
aplicate tehnologiile digitale, acesta fiind destul de eficiente atat in procesul de antrenament, cat

si in procesul de organizare si desfasurare a competitiilor sportive.
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2. METODOLOGIA CERCETARIL. CONTINUTUL PREGATIRII SPORTIVE A
FOTBALISTILOR SENIORI PE POSTUL DE PORTAR

2.1.Metodologia cercetarii

Cercetand problema pregatirii fotbalistii de performantd pe postul de portar au fost
folosite mai multe metode stiintifice deja cunoscute in mediul academic sportiv, iar cele mai
populare dintre acestea sunt:

Analiza si sinteza bibliografiei din domeniul fotbalului
Observatia pedagogica

Metoda testelor.

Metoda anchetarii.

Experimentul pedagogic.

Metode statistico-matematice.

N o gk~ w Dhoe

Metoda grafica si tabelara.

Analiza si sinteza bibliografiei din domeniul fotbalului

Sursele bibliografice examinate ne permit sa evidentiem problema cercetata, sa scoatem in
evidenta lacunele ce existd la moment in teoria si metodologia antrenamentului sportiv, in general
si in jocul de fotbal, Tn mod special. Pentru aceasta au fost studiate peste 170 de surse bibliografice
cu rezultatele cercetdrilor mai multor specialisti din domeniul teoriei si practicii antrenamentului
sportiv, in mod special ne-am axat pe problemele pregatirii fotbalistilor la nivel de seniori.

La moment in fotbalul modern, ca si in alte probe sportive, tot mai mult se axeaza pe
implementarea aparatajului digital, atat in procesul de antrenament, cét si in cadrul competitiilor
oficiale. Tn acest sens ne-a interesat care este avantajul si dezavantajul aplicarii aparatajului digital
n procesul de antrenament, in mod special in jocul de fotbal. S-a dovedit faptul ca, de regula, cel
mai des Tn jocul de fotbal aparatajul digital este folosit drept mijloc pentru asigurarea corectitudinii
respectarii regulilor de joc (marcarea golurilor, situatii ,,in afara din joc”, abateri de la regulament
si altele). Tn urma analizei surselor bibliografice s-a constatat ci antrenorii folosesc foarte putin,
uneori chiar evitad folosirea aparatajului digital in conditiile antrenamentului sportiv cu fotbalistii,
inclusiv si la varsta senioratului.

Rezultatele analizei surselor bibliografice ne-a permis elaborarea unui program de
antrenament sportiv al fotbalistilor seniori pe postul de portar cu folosirea aparatajului digital, aici
fiind vorba despre Softul GPEXE, acesta fiind deja aplicat in practica, la diferite nivele, insa fara

a cerceta efectele folosirii acestuia in conditii de joc si de antrenament.
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Observatia pedagogicda

Metoda datad este una destul de des aplicatd in cercetarile din domeniul educatiei fizice si
sportului si nu numai [136]. Esenta acesteia consta in monitorizarea tuturor actiunilor fotbalistilor,
inclusiv si a celor de pe postul de portar. Acest lucru permite antrenorului sa analizeze toate
actiunile de joc, inclusiv si eficienta acestora in conditii de joc, ca ulterior sd intervind cu unele
modificari, sau corectari in procesul de antrenament.

Observatia pedagogica, de fapt, este o metoda subiectivd, in mare parte, atunci cand ne
referim la pregatirea tehnica a jucatorilor, unde se cere o analiza detaliatd a corectitudinii
indeplinirii elementelor si procedeelor tehnice de joc. Atunci cand ne referim la numarul de actiuni
tehnico-tactice rezultatele observatiilor pedagogice sunt de regula obiective in cea mai mare parte.

Aceastda metoda ajuta cadrele didactice, sau antrenorii sa planifice procesul de antrenament
in functie de nivelul de pregatire motrica si tehnico-tactica a fotbalistilor, sd intervina operativ cu

diferite modifica in planul de pregatire sportiva.

Metoda testelor

Metoda data este una dintre cele mai raspandite, iar marea majoritate a acestor teste si probe
de control sunt destul de bine cunoscute in domeniul educatiei fizice si sportului, precum si
modalitatea de aplicare a acestora in practica. Cu toate acestea, in cercetarea data a fost aplicata si
o metodologie relativ noud 1n jocul de fotbal, aceasta fiind dedicata pregatirii jucatorilor pe postul
de portar in baza folosirii softului GPEXE. Continutul si modalitatea de functionare acestui soft

sunt descrise Tn continuare (Foto 2.1.):

Foto 2.1. Sisitemul GPEXE in actiune
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gpexe
- 4
Foto. 2.2. Lap-top pentru inregistrarea Foto. 2.3. Sistemul GPEXE de
si prelucrarea informatiei stocare a informatiilor

Modul de functionare:

1. Acesta reprezinta un dispozitiv amplasat pe spatele sportivului, care vine sa determine mai
multe caracteristici specifice Portarului in jocul de fotbal, aici fiind vorba despre pozitia portarului,
viteza de deplasare, accelerari si alte miscari specifice jucatorilor de fotbal pe postul de Portar.

2. Tn plus, aparatul dat poate inregistra si unii parametri fiziologici, cum ar fi frecventa
cardiacd in timpul meciului, aceasta reprezentand capacitatea de munca a sportivului si reactia
acestuia la efort fizic Tn timpul unui meci, sau in conditii de antrenament.

3. Transferul de date ale portarilor se fac prin asa numitul in cloud, prin intermediul USB,
utilizand aplicatia de punte GPEXE.

4. Prin intermediul aplicatiei web GPEXE, utilizatorul poate vizualiza si analiza toate datele
inregistrate, in special, rezumatele informatiilor, graficele si rapoartele statistice pentru sesiuni
specifice sau pentru intregul sezon. Software-ul, sub forma de aplicatie web, este accesibil
utilizatorilor autorizati prin orice browser web obisnuit care ruleaza pe orice dispozitiv - PC,
tableta sau smartphon.

Dintre specificatiile tehnice putem enumera urmatoarele:

o dimensiuni: 45x61x14 mm,

e (greutate: 38 g.,

o ratd de esantionare GPS: 18 Hz,

» accelerometru: 120 Hz 3D,

e giroscop triaxial: 120 Hz 3D,

e magnetometru triaxial: 80 Hz 3D,

e sistem de incarcare: USB,

o durata bateriei: 7 ore,
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e timp de incarcare: 2 ore,
« transfer de date: USB,
 receptor HR: 5 KHz.

Toate datele Inregistrate pot fi usor preluate, exprimate sub forma de tabele si figuri, iar
acestea pot fi cu usurintd folosite in procesul de instruire de catre antrenorul specializat pe
pregatirea fotbalistilor pe postul de portar. Informatia fiind foarte operativa antrenorii au
posibilitatea sa intreprindd anumite schimbari sau corectari in procesul de pregatire al acestora.

In continuare vom prezenta exemplu-model de prezentare a informatiei privind actiunile

portarului in jocul de fotbal, fie la antrenament, fie in conditii de joc (foto 2.4.).

g pexe ) EXELIO TEAM (GK) SERIE A 201-2020 Andrea Lazzari
DETAILS ) SESSION 1 PLAYER 23 MAY 2019 1448 ) | EXPORT B ” EDIT Va |
EVENTS CSV
P athlete track oSy
1 player = 23MAY 2019 1448 2
g p y EXCEL
\@ session date session category
R PDF
. 23may 2019 14:48 = @ full training
drill tags
4
WHOLE SESSION: 14:48:26 — 15:58:34 (01:10:07)
4 I TIME COURSE ANALYSIS & MAP o
'"“ time duration distance jumps dives AML avg AMP
) m kg Wikg
full track 14:48:26 — 15:58:34 110:07 30731 18 52 14817 3562

selection -

Foto. 2.4. inregistrarea actiunilor portarului pe perioada meciului

Imaginile prezentate mai sus reprezintd mai multe actiuni ale fotbalistilor pe postul de
portar, cum ar fi:
e alergari de diferite tipuri, inclusiv distanta parcursa,
e numarul total de plonjoane efectuate (stanga, dreapta),
e Incarcatura antrenamentului,
e durata necesara revenirii dupa plonjon in pozitia de baza,

e numarul de sarituri.
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Acestea sunt doar unele actiuni, cele mai frecvent indeplinite de catre fotbalistii pe postul de
portar, ele pot fi mult mai multe, in functie de perioada de pregétire a jucatorilor, de conditiile de
antrenament si multe altele.

Ceia ce tine de pregatirea fizica a portarilor, existd mai multe teste traditionale, printre care
o parte din ele le prezentam in continuare:

Testul Beep (Fig.2.1.)

Testul consta 1n alergéri continue intre 2 linii situate la 20 m distantd. Participantii stau in
spatele primei linii cu fata spre a doua linie si incep sa alerge cand primesc semnalul acustic ,,beep,,
din inregistrare. Viteza de inceput este relativ mica, se alearga continuu dupa 1 minut un nou
,.beep,, indica cresterea vitezei iar ,,beepurile,, vor fi auzite la intervale mai apropiate. Se va
continua in acelasi fel, la distante de 1 minut (nivel). Daca una din linii va fi atinsa 1nainte de a se
auzi semnalul sonor ,,beep,, sportivul trebuie sa astepte semnalul sonor inainte de a continua. Daca
linia nu va fi atinsa inainte de a se auzi semnalul sonor, atletul va primi un avertisment si va trebui
sa continue alergarea la linie, sa se Intoarca si sa incerce sd recupereze timpul pierdut in decurs de
2 ,,beepuri,, Sportivul este avertizat la prima greseala si eliminat la a doua greseala.

Rezultatul sportivului este dat de numarul de ,,curse,, intre cele 2 linii la 20 m atinse Thainte

de a nu mai putea tine ritmul impus de semnal sonor. Se va nregistra ultimul nivel complet

i

cl meters

Fig. 2.1. Testul Beep

Testul YO YO (Fig. 2.2.)

Testul implica alergare intre 2 conuri aflate la distanta de 20 m distanta, urmand indiciile

audio care vor dicta viteza de alergare necesara.
Dupa fiecare 40 m alergati, sportivul are o pauza activa de 10 secunde Tnainte de a alerga
din nou 40 m. La intervale regulate, viteza de alergare va creste.
Testul se va desfasura atat timp cat sportivul nu mai poate continua sa mentina ritmul impus.
Rezultatul poate fi dat de distanta totala alergata, numarul nivelului atins, nivelul de viteza

si numarul de ture complete.
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20m SPRINT

www.theyoyotest.com

Fig. 2.2. Testul YO YO

Testul COOPER (Fig. 2.3.)

Testul necesita ca sportivul sa alerge cat de mult poate in 12 minute. Obiectivul testului este

de a masura distanta maxima parcursa in 12 minute. Se desfasoara de obicei pe o pista de atletism,
pozitionand conuri la distante diferite, pentru a facilita masurarea distantei parcurse.

Dupa o incalzire corespunzatoare, porneste cronometrul in momentul inceperii alergarii. Se
va numara fiecare tura alergata. Sportivul se va opri dupa 12 minute si se va numara turele

efectuate, altfel sus - distanta parcursa.

COOPER TEST (12 MINUTE RUN)

Fig. 2.3. Testul Cooper

Test GACON (Fig.2.3.)

Sportivul se va aseza la linia de start, va alerga 125 m in decurs de 45 secunde, apoi se vor

acorda 15 secunde pauza. Atunci cand pauza se va termina, se va repeta alergarea in directia opusa
la punctul de plecare, dar distanta va creste cu 6.25 m ( 31.25 m). La fiecare repetare distanta va
creste cu 6.25 m, n timp ce timpul de alergare de 45 secunde si pauza de 15 secunde, vor ramane
constante.

Sportivul va continua Tn acest fel pAna in momentul in care nu va mai fi in stare sa acopere

distanta propusa Tn timpul pre stabilit .
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Gacon 45:15 Test

WK LOPERFPNTS. G

Run 45 seconds : Rest 15 seconds

+ 625m cach run

Fig. 2.4. Test GACON

Saritura pe verticald (Fig. 2.5.)
Sportivul sta langa un perete, suficient de aproape incat sa atinga cu mainile peretele

respectiv. Din stand cu picioarele asezate complet pe podea, isi ridica bratele, atingand cu degetele

peretele, marcand pe perete urma degetelor (inaltimea atinsa din stand).

N

AT

Fig. 2.5. Saritura pe verticala

Sportivul se indeparteaza de perete si cu elan sau fard elan, sare pentru a atinge din saritura
cu mana punctul cel mai inalt posibil de pe perete. Punctajul testului este dat de diferenta dintre

cele doud semne pe perete ( Indltimea atinsa din stand si inaltimea atinsa din sariturd).

Sdritura in lungime de pe loc (Fig.2.6.)

Pe teren se deseneaza o linie gradata din 5 in 5 centimetri. Sportivul se asaza la linia de
start, printr-un elan cu bratele indeplineste o saritura pe ambele picioare. Se va masura distanta de

la varfurile picioarelor in timpul elanului si calcéiele picioarelor dupa aterizare. Din trei Incercari

se va inregistra cel mai bun rezultat.
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Fig. 2.6. Saritura in lungime de pe loc

Tn continuare vom prezenta testele pentru aprecierea nivelului dezvoltirii capacitatilor
coordinative specifice activitatii fotbalistilor pe postul de portar.

1. Capacitatea de reactie la excitanti

Acest test a fost destinat aprecierii nivelului reactiei sportivilor la excitantii optici, unde
acestia urmau sd intervind cat mai rapid pentru a Intrerupe circuitul electric dat de cétre antrenor,
iar timpul reactiei sportivului reprezinta nivelul de reactie la excitantul optic.

2. Capacitatea de mentinere a echilibrului

Capacitatea de mentinere a echilibrului static a fost apreciata prin folosirea Probei
Romberg, care reprezinta pozitia stand pe un picior cu bratele intinse si ochii inchisi. Cu cat timpul
de mentinere a echilibrului in pozitia data este mai mare, cu atat nivelul de activitate a aparatului
vestibular este mai bun.

3. Capacitatea orientarii spatiale

Capacitatea orientarii spatiale a fost apreciata prin ,,testul in patrat”, unde sportivii urmau sa
indeplineasca sariturile indicate de catre antrenor in anumite patrate din timp desenate pe teren.
Timpul de parcurgere a patratelor reprezintd nivelul dezvoltarii capacitatii orientarii spatiale a
sportivului.

4. Capacitatea de apreciere si reglare a parametrilor dinamici, spatio-temporali si motrici

Capacitatea de apreciere si reglare a parametrilor dinamici, spatio-temporali si motrici a fost
apreciatd prin aplicarea testului ,sdritura de pe loc cu intoarcere la 270 grade” in jurul axei
orizontale, unde sportivii urmau sa indeplineasca o astfel de sariturd, fara control vizual, cu
aterizare maxim posibil la locul indicat de antrenor. Abaterile de la locul indicat de aterizare
reprezinta capacitatea de apreciere si reglare a parametrilor dinamici, spatio-temporali si motrici
ale sportivului.

5.Capacitatea de relaxare automatd a muschilor

Capacitatea de relaxare automatd a muschilor a fost apreciatd prin aplicarea testului
»dinamometria mainilor” sportivilor. Astfel sportivilor li s-a propus sa strangd dinamometrul pe

rand, cu o mana si alte, pentru aprecierea fortei maximale a mainilor. In continuare antrenorul a
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propus sportivilor sd stranga jumatate din forta maxima demonstrata initial fara control vizual. Cu
cat rezultatele au fost mai aproape de indicatorii inregistrati, cu atdt capacitatea de relaxare
automata a muschilor este mai mare.

Toate aceste teste au fost aplicate cu sportivii implicati in experimentul formativ, atit la
inceputul experimentului, cat si la sfarsitul acestuia. Datele au fost prelucrate statistic si sunt

descrise n capitolul trei al tezei date.

Organizarea cercetarilor

Cercetarile au fost organizate cu portarii echipelor din campionatul national al Iranului, unde
au fost implicati 15 portari de top din cadrul cluburilor sportive din Iran, acestia fiind cate trei
portari din cluburile: ESTEGHLAL FC , PERSEPOLIS FC, TRACTOR FC, SEPAHAN S.C si
FOOLAD FC.

Experimentul a fost unul de tip longitudinal, adica doar cu un grup experimental, unde au
fost inregistrate datele initiale si cele finale, fara a avea grupa martor, dat fiind faptul ca la nivel
de performanta sportiva in primul rand numarul de jucatori pe postul de portar este unul destul de
mic, iar in al doilea rand atunci cand ne referim la performanta, antrenorii nu riscd sa-si supuna
anumitor experiente pe seama jucatorilor echipelor din campionatul national, iar o parte dintre
acestia fiind si membrii ai echipei nationale a Iranului.

Experimentul s-a desfasurat in trei etape, dupa cum urmeaza:

Etapa 1 — anul 2021-2022 — selectarea subiectilor pentru organizarea si desfasurarea
experimentului pedagogic. Selectarea bibliografiei cu referinta la pregatirea sportiva a fotbalistilor
in general si pe postul de portar, Tn mod special.

Etapa 2 — anul 2022 -2023 — planificare si organizarea experimentului constatativ, care a
scos in evidenta continutul actiunilor fotbalistilor pe postul de portar in cadrul competitiilor de cel
mai Tnalt nivel.

Etapa 3 — 2023 -2024 — planificarea si organizarea experimentului pedagogic privind
pregatirea sportiva a fotbalistilor pe postul de portar prin aplicarea Softului GPEXE.

2.2. Analiza opiniilor specialistilor privind tendintele pregaitirii sportive a fotbalistilor
seniori pe postul de portar
Conform datelor din literatura de specialitate antrenorii din jocul de fotbal au diferite
viziuni atunci cand este vorba despre continutul pregatirii sportive a fotbalistilor, Tn mod special
al fotbalistilor seniori. Multi specialisti nu se impartagesc cu mai multe momente fie de structura
sau de continutul antrenamentului sportiv, in mod special atunci cand inregistreaza rezultate

remarcabile cu o echipa sau alta. Diferite sunt opiniile specialistilor atunci cand este vorba despre
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pregatirea diferentiatd a fotbalistilor in functie de posturile de joc ale acestora. Daca, la fotbalistii
din teren exista tendinta de universalizare, adica fiecare fotbalist sa fie capabil sa faca fata oricarei
situatii de joc, indiferent pe ce post joaca, atunci jucdtorii pe postul de portar sunt pusi in situatii
extreme, unde doar acestia se pot implica, folosind orice procedeu regulamentar pentru asi apara
poarta.

In cadrul cercetirilor noastre unul dintre obiectivele de bazi a fost scoaterea in evidenti a
opiniilor specialistilor din fotbal privind rolul si importanta jucatorilor pe postul de portar. Ne-au
interesat si unele aspecte metodologice ce tin de procesul de antrenament al fotbalistilor pe postul
de portar.

In acest sens a fost aplicat un sondaj in randurile antrenorilor, acestia fiind in numar de 134
persoane, in mare parte a celor ce activeaza cu fotbalistii seniori, atat din tara, cat si de peste hotare.
Tn total acestora le-a fost propus un set din 16 intrebari cu variante deschise, unde acestia isi puteau
alege, sau propune o varianta de raspuns pe care o considerau corectd, sau cel putin coincidea cu
opinia lor. Intrebarile din chestionar au fost selectate si prezentate pe principiul de la general la
particular, cu descrierea ampla a fiecarei variante de raspuns.

Toate rezultatele au fost prelucrate statistic si sunt prezentate sub forma de tabele (in anexe)
si sub forma de figuri in subcapitolul dat.

Astfel prima intrebare adresata specialistilor din jocul de fotbal a fost ,,La ce nivel se afla
actualmente fotbalul de seniori din Romania, comparativ cu alte tari din spatiul european?”

(Fig.2.7.).
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Fig. 2.7. Nivelul pregatirii fotbalistilor seniori din Romania

Daca e sd analizam opiniile specialistilor observam ca marea majoritate a acestora se
inclina spre un nivel mediu si slab, de aceasta opinie fiind circa 55% dintre cei anchetati. Aceste
rezultate erau previzibile reiesind din evolutia selectionatei Romaniei in ultimii zece ani pe arena
internationala, acestia ratdnd mai multe calificari la forumurile europene si cele mondiale.

Urmadtoarea intrebare a fost cu referintd la selectia jucatorilor pe posturi de joc, adicad ce

varsta este optima pentru selectarea fotbalistilor pe posturi de joc (Fig.2.8.).
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Fig. 2.8. Varsta optima de selectie a fotbalistilor pe posturi de joc

Dacd e sd analizam figura de mai sus se observa clar ca majoritatea specialistilor insistd pe
selectarea destul de timpurie a fotbalistilor pe posturi de joc, unde majoritatea specialistilor sustine
ca varsta optima pentru selectie pe posturi este 10-12 ani, iar pentru aceasta optiune au fost aproape
80% din numarul total de antrenori anchetati. Celelalte raspunsuri sau repartizat destul de uniform,
cate 7-8% pentru celelalte optiuni.

Astfel, desi in literatura de specialitate la acest capitol se recomanda ca specializarea pe
posturi de joc sa se Inceapa la 13-14 ani, specialistii considera ca jucatorii progreseaza destul de
rapid, iar selectarea acestora pe posturi de joc este necesara sa se facd mult mai devreme.

Intrebarea ce urmeazi a fost exact la tema cercetarii noastre si s-a referit la rolul jucitorului

pe postul de portar in jocul de fotbal (Fig. 2.9.).
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Fig. 2.9. Rolul jucatorului pe postul de portar in jocul de fotbal

Aceasta este una dintre Intrebarile unde specialistii au avut o parere aproape identica,
subliniind rolul portarului intr-o echipa de fotbal unul foarte important, pentru aceastd optiune
fiind 97 de experti din cei 134 participanti la sondaj, ceia ce constituie 72,39% din numarul total
de experti. Doar 37 de specialisti au indicat ci rolul portarului intr-un meci de fotbal este ,,Inalt”,

ceia ce constituie 27,61%.
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Prin urmare, dupa cum si era de prevazut, toti specialistii indica la faptul ca@ portarul este
una dintre figurile de baza in jocul de fotbal si de maiestria acestuia depinde foarte mult, lucru care
se rasfrange asupra rezultatului unui sau a mai multor jocuri.

Urmatoarea intrebare tine de criteriile de selectie a fotbalistilor pe postul de portar (Fig.

2.10.), ori acest lucru constituind deseori, alegerea unui viitor portar de performanta.
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Fig. 2.10. Criteriile de selecsie a fotbalistilor pe postul de portar

Tn literatura de specialitate exista mai multe criterii de selectie a sportivilor in functie de
proba sportiva, de specificul probei si altele. In cazul dat specialistilor le-a fost propuse mai multe
criterii, iar acestia urmau sa le indice pe cele care le aplica in practica de antrenor de fotbal cu
copiii si juniorii, unde de fapt si se efectueaza selectia jucatorilor pe posturi de joc. Din toate
optiunile propuse antrenorilor se evidentiaza trei categorii de specialisti care au opinii apropiate la
acest capitol. Astfel, 10,45% considera ca criteriul pregatirii motrice este unul decisiv in selectia
portarilor in jocul de fotbal, 26,86% considera cd dezvoltarea fizica este cea mai indicata in acest
sens, iar 29,85% sunt de parerea ca toate criteriile urmeaza sa fie aplicate in procesul de selectie
nu numai a portarilor, dar si a celorlalte posturi de joc.

Intrebarea ce urmeazi tine de necesitatea de a avea un antrenor specilizat pentru jcuitorii
specializati pe postul de portar (Fig. 2. 11.). Conform celor indicate de antrenorii de fotbal in
ultimii ani destul de multi antrenori dispun de antrenori specializati pentru fotbalistii pe postul de
portar, reiesind din faptul cd acesti jucatori necesita o pregatire specializata globald reiesind din
specificul si continutul activitatii postului de portar. Astfel, 39,55% din cei anchetaati sustin ca
dispun de antrenor specializat pe postul de portar, doar 11,19% au indicat ca nu dispun de antrenor
specializat pe acest post, iar 37, 08% implica antrenori specializati pe postul de portar in anumite
perioade de pregatire, acestea de fapt fiind perioada pregatitoare si uneori chiar in perioada
competitionala. Circa 11,19% dintre antrenori au indicat si alte modalitati de pregatire a jucatorilor
pe postul de portar, indicand deseori propria implicare in acest process, pregatirea individualizata

a portarilor si altele.
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Fig. 2.11. Necesitate unui antrenor specializat pe pregitirea diferentiata a
fotbalistilor pe postul de portar

Din cele mentionate reiese ca tendinta tuturor antrenorilor este de a avea in staful
antrenorilor unul sau mai multi antrenori specializati pe pregatirea portarilr in jocul de fotbal,
aceasta de fapt fiind si o practica bine cunoscuta a antrenorilor din tarile cu traditii fotbalistice.

De reguld durata unui antrenament sportiv al seniorilor in jocul de fotbal este de o ord si
trei zeci minute, adicad 90 minute, atat cat dureazd un joc oficial. In acest context, pe noi ne-a
interest care ar fi durata optima de pregatire individualizata a unui jucator pe postul de portar in

cadrul unui antrenament sportiv (Fig. 2.12.).
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Fig. 2.12. Necesitatea pregitirii diferentiate a fotbalistilor pe postul de portar n
cadrul unei lectii de antrenament (90 min)

Daca e sa analizam figura 2.12. se observa clar cd marea majoritate a specialistilor din jocul
de fotbal sunt de parerea cd pentru pregatirea portarilor in cadrul unui antrenament cu durata de
90 minute este necesar 30 minute si mai mult, pentru obtiunea de 15 minute au pledat 10,45%,
pentru 20 minute — 32,09%, iar alte opinii la acest capitol au avut-o 9,70%.

Prin urmare, timpul optim de pregétire a portarilor in cadrul unui antrenament sportiv, dupa
parerea majoritatii specialistilor, este de 30 minute si mai mult, iar restul timpului acestia o dedica

pregatirii cu intreaga echipa, dat fiind faptul ca portarul trebuie sa aiba o pregatire globala, sa fie



n capabil sa joace mingea atat cu mainile, cat si cu mebrele inferioare, adica cu picioarele, atunci
cand este pus 1n astfel de situatii.

Una dintre intrebarile cheie ce tine de pregatirea fotbalistilor seniori pe postul de portar a
fost identificarea celor mai importante calitdti mortice de care trebuie sd dispuna un jucator pe

acest post (Fig. 2.13.).
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Fig. 2.13. Calitatile motrice prioritare in pregitirea unui fotbalist pe postul de
portar la nivel de seniori

E de mentionat faptul ca 1n cazul dat specialistii au avut posibilitatea sa indice pana la trei
calitati pe care le considera importante unui fotbalist pe postul de portar. Daca e sa analizam
rezultatele Tnregistrate, se observa clar ca marea majoritate a specialistilor considera ca portarul
trebuie sa dispuna de un arsenal impunator de calitati mortice, adica sa fie multilateral pregatirti
in acest sens, sa posede toate calitatile mortice la un nivel foarte inalt, iar pentru aceastd optiune
au fost 79,10% din numarul total de specialisti supusi anchetarii. Calitatile mortice forta si viteza
s-au repartizat destul de uniform, iar pentru fiecare optiune au fost cate 16-17% din specialisti
participanti la anchetare. In rest, opiniile antrenorilor s-au impartit destul de omogen, adici cate 8-
10% pentru celelalte optiuni.

De fapt, specialistii in cea mai mare parte opteaza pentru calitatile combinate, cum ar fi
forta in regim de fitezd, sau viteza in regim de fortd, acestea in mare parte reprezentand si
continutul la majoritatea elementelor si procedeelor tehnice executate in timpul unui maci sau in
cadrul antrenamentelor sportive.

Urmatoarea intrebare a fost de ordin psihologic, iar calitétile indicate in chestionar fiind
destul de importante in jocul de fotbal, in mod special pentru jucatorii pe postul de portar (Fig.
2.14)).

Conform figurii 2.14. observam ca trei calitati se evidentiaza a fi foarte importante pentru
jucdtorii pe postul de portar. Astfel, circa 90% dintre cei anchetati sustin ca toate capacitatile
enumerate sunt importante pentru un portar in jocul de fotbal, 66,42% sustin ca capacitatea de
reactie la excitanti, Tn mare parte aici fiind vorba despre reactia la excitantul de baza din jocul de
fotbal, aceasta fiind mingea, 35,07% indica ca capcitatea de anticipare a unei actiuni, sau aunor
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miscari ale jucatorilor este foarte importanta, iar 26,887% considerd ca atentia este calitatea foarte
importantd pentru un fotbalist pe postul de portar. Pentru optiunea gandire si memorie au optat
aproximativ 8% dintre cei anchetati, desi acestea nu neagd importanta celorlalte capacitati psihice

pentru un portar.
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Fig. 2.14. Calitatile psihice prioritare in pregitirea unui fotbalist pe postul de portar
la nivel de seniori

Ca si in cazul precedent, specialistii in mare parte pun accentual pe un complex de calitati
psihice, care ar reprezenta un portar performant in jocul de fotbal, motiv pentru care acestia au
indicat cate 2-3 optiuni concomitent.

Tn ultimii ani, In mai multe jocuri sportive, inclusive Tn jocul de fotbal, se aplicd tot mai
des tehnologii electronice sau digitale, fie in cadrul pregatirii sportive, fie pentru a obiectiviza
respectarea regulilor de joc. In cazul nostrum, specialistilor le-a fost pusi intrebarea privind
opiniile acestora privind folosirea aparatajului sau a echipamentelor digitale in pregatirea
portarilor in jocul de fotbal (Fig. 2. 15.). Analizand raspunsurile specialistilor din domeniul
fotbalului se vede destul de clar atitudinea acestora in acest sens, care in proportie de 85,07%
considera ca ar fi oportun folosirea acestora in procesul de pregatire sportivea a portarilor in jocul
de fotbal. Pentru optiunea ,,Uneori” ar folosi echipamentele electronice in pregatirea fotbalistilor
pe postul de portar au fost 9,7% din cei anchetati, iar 5,23% sustin ca nu ar fi cel mai indicat lucru

folosirea echipamentului dat Tn procesul de instruire al portarilor in jocul de fotbal.
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Fig. 2.15. Necesitatea pregatirii fotbalistilor pe postul de portar prin folosirea unor
sisteme sau echipamente electronoce sau digitale
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O alta intrebare adresatd antrenorilor de fotbal a fost pentru a afla daca in procesul de
pregatire al fotbalistilor pe postul de portar folosesc oarecare sisteme sau echipamente electronoce
sau digitale (Fig. 2.16.)
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Fig. 2.16. Informatia privind folosirea in pregiitirea fotbalistilor pe postul de portar
a unor sisteme sau echipamente electronoce sau digitale

Conform figurii de mai sus se observa ca doar circa 1/3 din numarul total de antrenori
folosesc in timpul pregatirii fotbalistiloor pr postul de portar a echipamentelor electronoce sau
digitale, mai multe jumatate din cei anchetati (53,73%) nu folossc nici un fel de echipamente
electronice sau digitale in acest process si doar 18,66% folosesc aceste echipamente ocazional.

Astfel, desi specialistii sustin ca sunt bine venite aplicarea aparatelor digitale si electronice
in procesul de instruire al fotbalistilor pe postul de portar, observam cd foarte putini sunt cei care
le aplica. Aici sunt mai multe explicatii fie ca nu dispun de acest echipament, fie ca n-au specialisti
pentru implementarea acestora in practica.

Vorbind despre echipamentele electronice sau digitale folosite in procesul de pregatire al
fotbalistilor pe postul de portar (Fig. 2.17.), aproape jumatate dintre antrenorii anchetati sustin ca
cel mai ferecvent folosesc in acest sens calculatoarele (55,97%). Destul de des au indicat folosirea
aparatajului video, care permite vizualizarea tuturor actiunulor jucatorilor, avand posibilitatea sa
analizeze secvent din procesul de pregatire, sau din cadrul jocurilor oficiale, sau alte, pentru a trage

anumite concluzii.
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Fig. 2.17. Echipamentele electronoce sau digitale folosite in pregatirea fotbalistilor
pe postul de portar
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Prin urmare, marea majoritate a specialistilor se marginesc la doua modalitati de
implementare a aparatajului electronic sau digital, acestea fiind calculatorul si aparatajul video,
acestea de fapt fiind destul de des aplicate Tn mai multe probe sportive in ultimii 10-20 de ani.

Tn continuare ne-a interest in mod special daca antrenorii folosesc asa numitul soft GPEXE,
acesta fiind un soft relativ nou, insd prea putin cercetat ce tine de eficienta acestuia in practica

pregatirii sportive a fotbalistilor pe postul de portar (Fig. 2.18.).
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Fig. 2.18. Folositi in procesul de pregatire al fotbalistilor pe postul de portar
Softului GPEXE

Daca e sd analizam figura 2.18. vedem ca doar 1,49% au incercat sa aplice in practica
pregatirii fotbalisrilor pe postul de portar softul GPEXE, 95,52% nu-I folosesc si nici nu 1-au folosit
nici odatasi, doar 2,99% mentioneaza cd au incercat ocazional sa-1 aplice in practica. Acest lucru
indica la faptul ca softul da ori nu este cunoscut de specialisti, ori nu cunosc metodologia de
aplicare a acestuia Th procesul de instruire al portarilor in jocul de fotbal.

Vorbind despre eficienta aplicarii softului amintit mai sus in pregdtirea sportivd a
fotbalistilor pe postul de portar (Fig. 2.19.), majoritatea sustin ca ar fi ,,foarte eficient” (47,76%),
sau ,,suficient” (39,56%). In rest, opiniile specialistilor s-au impartit uniform pentru celelalte

optiuni, de la 2 pana la 6% pentru alte opinii.
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Fig. 2.19. Eficienta folositi in procesul de pregitire al fotbalistilor pe postul de
portar a Softului GPEXE
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Conform datelor din figura de mai sus, desi specialistii nu aplicd in practica softul dat,
sustin ca fplosirea acestora ar Spori calitatea pregatirii sportive a fotbalistilor pe postul de portar.
O intrebare evidentd a fost ceia ce tine de personalul care se preocupd de pregatirea

portarilor in jocul de fotbal (Fig. 2.20.)
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Fig. 2.20. Personalul responsabil de pregitirea fotbalistilor pe postul de portar

Rezultatele sondajului la aceasta intrebare demonstreaza faptul ca o tremie (31,34%) dintre
specialistii angrenati n pregatirea fotbalistilor pe postul de portar, personal se ocupa de pregatirea
acestora, adica nu au 1n statele de functii antrenori specializati pe acest post, 20% sustin ca de acest
lucru este preocupat antrenorul second. Cea mai mare parte, adica 44,03% totusi dispun de un
antrenor specializat pe postul de portar si acestuia 1i revine activitatea respectiva. Doar 3,73% au
indicat mai multe modalititi de pregatire a fotbalistilor pe postul de portar, acestia apeland atat la
antrenori specializati, cat si folosind propria experienta si propriile cunostinte in acest sesns.

Astfel, aproape jumatate dintre antrenori apeleazd la antrenori specializati in pregatirea
portarilor in jocul de fotbal, iar mai mult de jumaitate dintre acestia functia respectiva este
indeplinita de catre unul dintre antrenorii de baza. Motivul nu ar fi ca n-ar prefera un antrenor
specializat pe postul dat, ci lipsa acestuia din diferite motive, iar cel mai des fiind cel financiar.

O intrebare fireasca a fost ceia ce tine de modalitatile de apreciere a nivelului pregatirii

sportive a fotbalistilor seniori pe postul de portar (Fig. 2.21.).
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Fig. 2.21. Modalititile de apreciere a nivelului pregaitirii sportive a fotbalistilor pe
postul de portar
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Conform prezentarii grafice de mai sus, observam ca cel mai frecvent antrenorii apreciaza
nivelul pregatirii sportive pe parcursul mieciurilor disputate, fie cele oficiale, fie cele neoficiale,
pentru aceastd optiune au bifat 62,69% din numarul total de antrenori participanti la anchetare.
Circa o tremie (27,61%), sustin cd fac acest lucru prin intermediul testarilor speciale pentru
fotbalistii pe postul de portar si doar 7,46% evaluieaza nivelul pregatirii sportive al portarilor in
timpul antrenamentelor sportive.

In cele din urma, conform datelor inregistrate, nu exista o parere unica in acest sens, dat
fiind faptul ca portarul poate demonstra un nivel de pregatire destul de inalt, iar pe parcursul unui
meci poate comite anumite greseli, care pot influienta esential demersul jocului. Astfel, in mai
multe cazuri pot interveni diferiti factori, care pot afecta activitatea unui portar, chiar si cel mai
experimentat.

Nu a fost o parere unica din partea specialistilor la intrebarea cat de des acestia evoluieaza

nivelul pregatirii sportive a portarilor in jocul de fotbal (Fig. 2.22.).
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Fig. 2.22. Frecventa aprecierii nivelului pregatirii sportive a fotbalistilor pe
postul de portar

Doua optiuni au fost cele mai apreciate de catre specialisti, 47,02% considera ca odata in
luna este suficient pentru evaluarea nivelului pregatirii sportive a fotbalistilor pe postul de portar,
iar 35,07% sustin ci este suficient odati in orice perioadd de pregitire. In rest, opiniile
specialistilor nu au avut mari divirgente la acest capitol.

Drept concluzie privind opiniile specilaistilor despre pregatirea sportiva a fotbalistilor
seniori pe postul de portar, devine foarte clar, ca acesta este un process complex si destul de putin
studiat, iar jucatorii de pe acest post au nevoie de un antrenament bine chibzuit din toate punctele
de vedere, reiesind inca odata din rolul jucatorilor pe acest post in cadrul unui meci, sau a unui
turneu in general.

Chiar daca opiniile specialistilor la unele momente diferd destul de mult, privind necesitatea
pregatirii diferentiate a portarilor in jocul de fotbal, totusi, Tn cea mai mare parte, acestia sustin si
pledeaza pentru folosirea celor mai modern metodologii, inclusiv si cele digitale, pentru a atinge

performante inalte 1n acest sens.
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2.3. Clasificarea actiunilor tehnice ale fotbalistilor pe post de portar

Urmadrind actiunile unui portar in jocul de fotbal, observdm ca acesta trebuie sa dispuna de
un sir de calitati motrice deosebite datoritd continutului activitatii acestuia la functia data, acesta
de fapt fiind ultimul jucator in oricare sistem de apdrare a oricarei echipe. Nu intdmplator portarii
sunt jucatorii cei mai inalti, cei mai mobili, cu 0 bund detenta si spirit puternic de anticipare a
situatiilor de joc.

De regua, portarii nu parcurg distante mari, asa cum o fac jucatorii din teren, in schimb
acestia se implica in situatiile de criza la poarta, avand drept misiune apararea acesteia, unde sa nu
permita adversarului sa Inscrie In poarta pe care o apara.

Echipele performante au in componenta sa pana la 3-4 portari, iar in procesul de
antrenament al echipelor, portarii se antreneaza atat individual, avand un antrenor specializat
pentru acest post, cat si in comun cu echipa. Astfel, 0 bund parte din timpul acordat unui
antrenament sportiv portarii se antreneaza cu intreaga echipd pentru a avea o viziune comuna
asupra tacticii de joc, pentru ca portarii sd insuseascd un sir de elemente si rpocedee tehnice
caracteristice jucatorilor din teren. Au existat si exista destule cazuri cand portarul iese din poarta
si evaluiaza in calitate de jucator de teren si chiar pot sa inscrie puncte pentru echipa sa.

Daca actiunile jucatorilor fotbalisti de pe posturile de fundasi, mijlocasi si atacanti, mai
mult, sau mai putin diferda dupa continut, apoi functia de portar este una absolut diferita si cere de
la jucatorii pe acest post o pregatire specifica destul de concreta si specializata pe anumite actiuni.
Péana in prezent nu exista o clasificare definitiva a tuturor actiunilor de joc ale portarului, desi multe
elemente si procedee tehnice se intalnesc in mai multe descrieri a tehnicii de joc ale fotbalistilor
pe postul de portar.

Analizand mai multe surse bibliografice ce tin de clasificarea tehnicii de joc a fotbalistilor
pe postul de portar, intalnim divizarea acestora in actiuni tehnice in atac si actiuni tehnice in
aparare (Fig. 2.23.), chiar daca acestia participa la astfel de actiuni intr-o masura mai mica in
comparatie cu jucatorii din teren. In acelasi timp, de actiunile portarului depinde foarte mult
activitatea intregii echipe, acesta fiind ultimul jucator in defensiva, iar de calitatea de joc a

portarului depinde soarta unui epizod, sau chiar a intregului joc.
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CLASIFICAREA TEHNICII
DE JOC A PORTARULUI
iN FOTBAL

[ Tehnica in atac ] [ Tehnica in aparare ]
—[ Pozitia fundamentala
—'—[ Deplasarea in teren
i "
Repunerea mingii - L
in teren [ Prinderea mingii ]
e <

Boxarea mingii
Repunerea cu mina

Devierea mingii

e

.y
<,

Repunerea cu piciorul

Blocarea mingii
e - " A

Fig. 2.23. Clasificarea tehnicii de joc a fotbalistilor pe postul de portar

Atat jocul in atac, cat si in aparare depinde foarte mult de actiunile portarului cu mingea,
dar si farda minge. Vorbind despre actiunile portarului fard minge, aici ne referim la pozitia de baza,
aceasta fiind importanta, atat pentru pregatirea si indeplinirea actiunilor de joc in atac, cat si a celor
n aparare.

Actiunile in atac sunt destul de numeroase, insd noi ne vom referi doar la cele mai
importante, dat fiind faptul cd portarul este limitat in actiunile sale in atac, acesta participand in
cele mai dese cazuri la initierea unei sau altei faze de atac.

Toate actiunile portarului in atac se incep doar in cazul cand acesta recupereaza minge, iar
ulterioarele modalititi de introducere a mingii in joc pot fi foarte variate. In cele mai dese cazurui
portarul introduce mingea in joc doar prin doua modalitati, fie cu mana, fie cu piciorul. Atat intr-
un caz, cat si in altul portarii pot incepe atacul chiar din preajma careului de 16 metri, poate
introduce mingea la 25-30 metri, sau uneori o poate transmite la distante mult mai mari, in functie
de situatiile de joc, de amplasarea jucdtorilor pe teren, deseori in dependenta de evolutia jocului.
Cand vorbim de evolutia jocului de referim la scorul jocului, timpul disponibil de joc si in general,
miza acestui joc.

Cu referinta la actiunile fotbalistilor pe postul de portar in aparare, aici numarul acestora
este mult mai mare, dat fiind faptul ca rolul de baza al portarului este de a juca in defensiva, de a
ajuta echipa sa se apere de adversar pentru al impiedica sa inscrie in poarta acestora. Cand vorbim
de jocul in aparare aici ne referim la mai multe elemente, iar printre cele mai importante sunt:

prinderea, boxarea, devierea si blocarea mingii. La randul lor fiecare element tehnic poate fi
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executat prin mai multe procedee, dar despre acest lucru vom vorbi Tn continuare, unde venim cu
analiza actiunilor de joc ale portarilor de performanta.

In acset context, noi am analizat actiunile portarilor echipelor participante la jocurile
semifinale si finale din cadrul Ligii Europei. Aici au fost analizate toate actiunile jucatorilor de pe
postul de portar, iar printre acestia au fost cei ma buni jucatori pe acest post din fotbalul european.
In urma desfasurarii meciurilor respective au fost analizate toate actiunile portarilor, apoi aceste
date au fost prelucrate statistic si sunt prezentate 1n figurile si tabelele ce urmeaza.

Astfel, primul element care a fost supus analizei a fost cel de prindere a mingi, acesta de

fapt fiind unul din cele mai importante in jucul unui fotbalist d pe postul de portar (Fig. 2.24.).

{ PRINDEREA MINGII ]

Din pozitie statica - [ in miscare

a'e
A

De jos

"

v \ s Din plonjon J
La mijloc \_/[Din saritura in sus J

De sus [ Din alergare J

Fig. 2.24. Clasificarea prinderii mingii de catre portar in jocul de fotbal

Urmarin clasificarea data este foarte clar ca mingea poate fi prinsd, in functie de situatiile
de joc, prin mai multe procedee tehnice. Cele mai raspandite dintre acestea sunt prinderea mingii
din pozitie statica si prinderea mingii din miscare. Atunci cand vorbim despre prinderea mingii
din potie statica, acestea sunt loviturile directe in portar, sau in directia acestuia, unde acestea nu
este pus in situatia de a se misca, sau de a intreprinde alte actiuni pentru a Intra in posesia mingii.
Conform figurii prezentate ami sus, din pozitia statica pot fi intreprinse trei procedee tehnice de
prindere a mingii, acestea in mare parte fiind determinate de inaltimea traiectoriei mingii, iar in
cele mai dese cazuri acestea sunt: de sus, adica la nivelul capului si mai sus; de la piept, in
clasificare fiind denumite de la mijloc si de jos, fie mingea se rostogoleste pe teren, fie este plasata
prin aier la o Tnaltime mica, fara sa atinga solul.

Atunci cand vorbim despre prinderea mingii in miscare, aici exista mai multe momente
unde portarul va interveni prin diferite procedee tehnice de intrare in posesia mingii. Cele mai

spectaculoase si cele mai complicate prinderi a mingii sunt cele din plonjon. Acestea pot fi diferite,
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iarasi in functie de situatiile de joc, in cele mai frecvente cazuri atunci cand portarul nu ajunge
mingea din pozitie statica. De regula portarii Intrd in posesia mingii din plonjon fie prin sérituri in
lateral -stanga/dreapta, fie prin sarituri in fata cu recuperarea si stapanirea mingii.

Un alt procedeu destul de raspandit n jocul de fotbal este prindereca mingii prin saritura,
dat fiind faptul ca in cazul dat portarii au prioritate fata de jucatorii atacanti din teren, acesta avand
posibilitatea si dreptul regulamentar de a intra Tn posesia mingii cu mainile. Astfel de prinderi sunt
specifice in cazul indeplinirii loviturilor de colt, a loviturilor standarde, precum si a centrarilor in
zona portii. Nu sunt excluse si indeplinirea procedeului dat prin iesirea la 5-10 metri de poarta,
atunci cand portarul considera ca este momentul potrivit.

Ultimul procedeu de prindere a mingii de catre portar este cel prin alergare, acesta fiind
posibil 1n situatiile cand adversarul atacant este pe pozitia de a intra In posesia mingii, care se afla
in zbor sau se rostogoleste pe gazon si este in zona apropiatd de poarta.

Un alt element de apdrare a portii de catre portar este blocarea mingii, acesta de regula fiind

aplicat atunci cand portarul este in criza de spatiu si de timp pentru a intra in posesia mingii
(Fig. 2.25.).

BLOCAREA
MINGII

[ Cu corpul ][ Cu piciorul J[ Cu bratele ]

B i "' : e ol
Prin cadere Din pozitie
laterala statica

Fig. 2.25. Clasificarea blocarii mingii de catre portar in jocul de fotbal

In marea majoritate a cazurilor portarul blocheaza mingea prin doui procedee, acestea fiind
blocarea cu corpul si blocarea cu bratele. Atat intr-un caz, cat si in altul, acest lucru este posibil de
efectuat prin cidere si din pozitie statica. In primul caz blocarea se face atunci cand mingea este
directionatd spre poartd prin rostogolire, sau pe o traiectorie joasa. In al doilea caz, atunci cand
mingea are o traiectorie inalta si portarul poate reactiona doar cu bratele.

Ambele procedee se aplicd destul de frecvent si au atdt momente pozitive cat si unele

negative. Pozitive sunt in cazul cdnd mingea poate fi respinsa in teren, iar partea negativa este ca
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nu tot timpul mingea respinsad poate fi controlata exact de catre apapratori, unde nu se cunoaste
traiectoria si locul unde va fi respinsa dupa blocare.

Un alt element de aparare a portii este ,,devierea mingii”, acesta fiind cel mai des aplicat in
cazurile efectuarii loviturilor puternice in locurie putin aparate de portar, acestea fiind colturile

portii, mingile de sub bara transversala si altele (Fig. 2.26.).

DEVIEREA MINGII

[ Cu ména ] c“pmmu]

[ Din pozitie statica ]

[ Prin saritura ]

Fig. 2.26. Clasificarea devierii mingii de catre portar in jocul de fotbal

Elementul dat in cele mai frecvente cazuri poate fi indeplinit prin doud procedee tehnice
de bazi, acestea fiind devierea cu mana si devierea mingii cu piciorul. In functie de situatiile de
joc, acestea pot fi indeplinite prin doud procedee, din pozitie staticd, atunci cand mingea este
trimisa in raza de actiune a portarului si prin sariturd, sau prin plonjon, atunci cAnd mingea nu se
afld 1n raza de actiune a portarului. Atat intr-un caz, cat si in altul mingea cel mai frecvent este
deviata in afara spatiului de joc, adica dupa poarta, pentru a elimina pericolul intrarii in posesia
mingii a jucdtorilor echipei adverse.

Cu toate acestea, exista situatii cand mingea poate fi deviata in teren pe spatiul de joc. Daca
in cazul devierii mingii dupd poartd echipa are timp sa se pregateascd pentru o eventuald lovitura
de colt standard, atunci dupa devierea mingii in teren situatiile pot fi diferite, atat favorabile pentru
echipa din apdrare, cat si pentru echipa din atac.

Un alt element destul de frecvent folosit de catre portari este asa numita ,,boxare a mingii”
(Fig. 2.27.). E de mentionat faptul ca acest element se aplica cel mai frecvent in cazurile cand
mingea este sutatd spre poartd cu viteza mare, iar portarul nu este sigur ca poate intra in posesia
acesteia.

Cel mai frecvent se Intdlnesc doud procedee de executie a boxarii, in functie de situatiile
de joc, aici fiind vorba despre boxarea din pozitie statica, atunci cand mingea este trimisa foarte

puternic Tn zona de actiune a portarului si boxarea din miscare, atunci cand la fel mingea este
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trimisd puternic si nu se afld in zona de actiune a portarului, acesta fiind nevoit sd actioneze prin

miscare, fie prin sdritura in sus, fie prin plonjon intr-o directie sau alta.

[ BOXAREA MINGII ]

/ \

Din pozitie statica / \) n miscare ]
” : )
De sus Din plonjon
’ ;
Din fata ] Din saritura in sus
- J
, 1 |
. N
Cu o mana J [ Cu ambele maini
= J

Fig. 2.27. Clasificarea boxirii mingii de céitre portar in jocul de fotbal

Atunci cand vorbim despre pozitia statica, boxarea poate fi executatd de sus sau din fata,
in functie de inaltimea traiectoriei mingii sutata spre poartd. Atat Intr-un caz, cat si in altul, acest
procedeu poate fi indeplinit cu 0 mana sau cu ambele maini, acest lucru fiind dictat de situatia de
joc, de puerea loviturii la poarta, de pozitia in care se afla portarul si altele.

Cel de-al doilea procedeu de boxare a mingii, este boxarea din miscare, care de regula se
indeplineste atunci cand mingea este trimisa in zona unde nu se afld portarul, iar acesta este nevoit
sa intreprindd anumite eforturi pentru a 0 respinge. Acest luru poate fi efectuat atat prin saritura in
sus, cand mingea este trimisd cu o traiectorie inaltd, sau prin plonjon staga/dreapta/inainre, in
functie de locul unde se afla mingea trimisd de adversar

E de mentionat faptul cd boxarea este un element de respingere a mingii in situatiile de
deficit de spatiu si timp, iar portarul trebuie sa intervind pentru a salva poarta. Acesta poate fi atat
reusit, cand mingea este respinsa spre parteneri, sau in cel mai rdu caz, in afara terenului de joc,
cat si sd aiba urmari negative pentru echipa sa, atunci cdnd mingea deviaza la jucatorii adversari.

In cele din urma, dupi intrarea in posesia mingii portarul urmeazi si introduca mingea in
joc, acest element fiind numit ,,repunerea mingii in joc” (Fig. 2.28.). De felul cum portarul repune
mingea in joc depinde foarte mult succesul unui sau altui atac, iar uneori chiar si a intregului meci,

in cazul cand dupa o repunere reusitd se inscrie in poarta adversarului.
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Fig. 2.28. Clasificarea repunerii mingii in joc de citre portar in jocul de fotbal

De fapt, portarul are cele mai multe oportunititi de a alege cum sd joace mingea, acesta
avand dreptul regulamentar de a juca atat cu piciorul, cat si cu mainile sau orice parte a corpilui.
Dupa intrarea in posesia mingii portarul urmeaza sa o repuna in joc, iar pentru aceastd actiune el
poate folosi doud procedee de baza, in primul caz fiind vorba de introducerea mingii cu mana, in
al doilea — introducerea mingii in joc cu piciorul.

Dacd e sa analizam primul element, introducerea mingii in joc cu mana, aici putem mentiona
mai multe variante de executie, iar criteriul de baza este distanta la care portarul introduce mingea
n joc si exactitatea repunerii mingii in joc a acesteia. Distantele pot fi diferite, in functie de
situatiile de joc, de scorul mieciului, de miza jocului si altele. De fapt, repunerea mingii in joc cu
mana se considerd unul dintre cele mai reusite procedee, aici fiind vorba despre exactitatea
repunerii mingii partenerilor de joc, desi repunerea prin procedeul dat la distante mari pot duce la
unele dificultaati, vorbind despre exactitatea executarii acesteia, care nu tot timpul pot fi destul de
precise.

Cel de-al doile procedeu de repunere a mingii in joc este repunerea cu piciorul, acesta fiind
destul de raspandit in cazul mai multor portari de diferit nivel. Antrenorii destul de des implica
portarii in jocul cu piciorul, dat fiind faptul c@ in ultimii ani tot mai des acestia sunt implicati in
mai multe situatii de joc unde portarii sunt nevoiti sa actioneze ca jucator de teren. Acest element
este folosit atat la repunerea mingii din pozitii standard, fie degajarea de la coltul careului de 6
metri, fie loviturile standard dupi o incilcare sau alta de regulament. Tn present destul de des
portarii sunt inclusi In jocul defensiv, atunci cand apdratorii fiind presati de atacantii echipei
adverse, tot mai des folosesc pasele Tnpoi spre portar, iar acesta in continuare actioneaza ca jucator
din teren, jucand mingea doar cu piciorul.

Daca e sa analizam toate actiunilor jucatorilor pe postul de portar observam cé acestia trebuie

sd aiba un nivel foarte Tnalt de pregdtire sportiva, aici referindu-ne atat la pregatirea fizica si
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tehnico-tactica, cat si la cea psihologica. De fapt, portarul a fost si raiméne una dintre figurile de
baza in cadrul oricarei echipe si de maiestria si siguranta acestuia depinde deseori si rezultatul
mieciului.

Clasificarea activitatii fotbalistilor pe postul de portar prezentatd in subcapitolul dat nu
pretinde a fi una definitiva, aceasta poate fi completatd, modificata, in functie de obiectivele puse
in fata specialistilor.

Devine foarte clar, ca pregitirea sportiva a fotbalistilor pe postul de portar este una
multiaspectuala, reiesind din complexitatea si diversitatea actiunilor pe care acesta trebuie sa le
indeplineasca in timpil jocului. Nu Intamplator jucatorii pe postul de portar sunt jucatorii cu cea
mai Tnalta talie, bine pregatirti fizic, cu o orientare spatiald si spatiotemporald bine dezvoltata.
Corespunzator, specialistii trebuie sa intervina cu diferite metodologii si mijloace adecvate pentru

a avea succese in pregatirea sportive a acestora.

2.4. Analiza actiunilor de joc ale fotbalistilor seniori pe postul de portar

Tn subcapitolul precedent a fost elaborati o clasificre a actinilor fotbalistilor seniori pe postul
de portar, unde s-au analizat aproape toate criteriile existente in Iteratura de specialitate, mai mult
ca aceasta, s-au introdus si actiuni ce nu erau prevazute in mai multe alte clasificari existente la
moment.

Scopul acestei analize este de a scoate in evidenta cele mai solicitate actiuni ale sportivilor
fotbalisti pe postul de portar, tot odata, identificind numarul acestora, adica partea cantitativa si
eficienta indeplinirii lor, adica partea calitativa.

Pentru a analiza atat partea cantitativa, cat si cea calitativa a actiunilor de joc ale portarilor
acestea au fost comparate cu anumite standarde, adica cu rezultatele portarilor din cele mai
performante echipe de fotbal de pe continentul europen, raportate la cele ale portarilor din cadrul
Campionatului National de fotbal din Romania si ale fotbalistilor din cadrul Campiontului
Iranului.

Astfel, conform celor mentionate mai sus, au fost analizate actiunile portarior in cadrul a
zece jocuri din partea finala a Ligii Europei, anul 2023, actiunile portarior in cadrul a zece mieciuri
din cadrul Campionatului Romaniei, precum si actiunile portarior in cadrul a zece mieciuri din
cadrul Campionatului Iranului, sportivii acestei tari constituind de fapt grupele participante la
experimentul pedagogic de baza, adica experimentul formativ.

Conform clasificdrii realizate si prezentate in subcapitolul precedent elementul de baza
dintre toate actiunile fotbalistilor pe postul de portar este prinderea mingii, aceasta de fapt fiind si

functia de baza a unui portar in jocul de fotbal (tabelul 2.1., fig. 2.29.).
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Tabelul 2.1. Numarul de executii a elementului ,,prinderea mingii” de catre jucatorii
pe postul de portar

Forumuri competitionale
Procedee Variante Liga Europei Campionatul Campionatul
procedee Romaniei Iranului
De sus 1,68 1,24 1,03
Din pozitie De jos 1,57 1,44 1,26
statica La brau 1,18 1,08 1,03
Din plonjon 2,32 2,01 1,75
in dinamica Din alergare 1,09 1,03 0,72
Din saritura 2,31 2,16 1,95
Total 10,15 8,96 7,74

Daca e sa analizam numarul total de indeplinire a acestui procedeu cum este ,,prinderea
mingii”, acesta In mare parte depinde de dinamica si agresivitatea jocurilor in diferite competitii.
Astfel, conform tabelului de mai sus, numarul total de executii a acestui element este proportional
in descrestere la de la cele mai mari competitii internationale, spre cele nationale, acesta variind
de la 10,15 prinderi in Liga Europei, la 8, 96 in Campionatul Romaniei si 7,64 in Campionatul

Iranului (Fig. 2.29.).
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Din pozitie statica Din pozitie statica Din pozitie statica
de sus de jos la brau

Din plonjon Din alergare Din saritura

M Liga Europei Campionatul Romaniei Campionatul Iranului

Fig. 2.29. Reprezentarea grafici a elementului ,,prinderea mingii” de citre jucitorii
pe postul de portar

In cazul dat, reiesind din clasificarea prezentata anterior, procedeele tehnice de prindere a
mingii au fost divizate in prinderea ,,mingii din pozitie staticd” si ,,prinderea mingii din In
dinamica”, adicd in miscare. Conform datelor inregistrate procedeul ,,prinderea mingii in
dinamica” prevaleaza asupra celui din pozitie statica, fapt usor de ldmurit unde jocul de fotbal fiind
unul dinamic, iar intentia celor ce indeplinesc loviturile la poarta este sa loveasca cat mai incomod

pentru portar, ca acesta sa intervina cu dificultate in posesia mingii. Astfel, in toate competitiile,

Liga Europei, Campionatul Romaniei si Campionatul Iranului, media prinderii mingii din pozitie
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statica in cadrul celor zece miciuri oficiale disputate a fost de 4-4,4 prinderi, iar procedeului
»prinderea mingii in dinamica” ii revin in medie intre cinci si sase executii de acest fel. Cele mai
des folosite procedee ce tine de prinderea mingii in dinamica a fost prinderea din plonjon lateral,
in medie 2,32 in cadrul Ligii Europei, 2,01 — Campionatul Romaniei si 1,75 in cadrl Campionatului
Iranului. Aproximativ aceiasi evolutic a avut si folosirea procedeului ,,prinderea mingii din
saritura”, unde portarii din Liga Europei au indeplinit in medie n cadrul celor zece jocuri disputate
2,31 prinderi a mingii, in cadrul Campionatulyui Romaniei — 2,16 prinderi si in cadrul
Campionatului Iranului — 1,95 prinderi.

Astfel, analizand numarul executiilor portarilor ce tin de procedeelor de joc la diferite nivele,
se observa clar ca acestea nu difera prea mult ca numar de la un procedeu la altul, Tn mare parte
numarul acestora depinde de intensitatea si miza fiecarui joc in parte.

Un alt element destul de raspandit indeplinit de fotbalistii pe postul de portar este ,,blocarea
mingii” (Tabelul 2.2.). Acest procedeu in mare parte se indeplineste in conditiile de criza de spatiu
si timp, atunci cand portarul are foarte putin spatiu intre el si atacantul care indeplineste lovitura
la poartd si evident, in acest caz portarul are foarte putin timp pentru a lua o decizie privind

apararea portii, iar acesta recurge la blocarea mingii cu orice parte a corpului.

Tabelul 2.2. Numarul de executii a elementului ,,blocarea mingii” de catre jucatorii
pe postul de portar

Forumuri competitionale
Procedee Variante procedee Liga Campionatul | Campionatul
Europei Romaniei Iranului

Prin cadere 0,75 1,25 1,38
Cu corpul Din pozitie statica 2,13 2,06 2,37
Prin cadere 1,28 1,22 1,36
Cu bratele Din pozitie statica 3,14 3,46 412
Cu picioarele Prin cadere 1,86 2,03 2,14
Din pozitie statica 2,38 3,01 3,27

Total 11,59 13,03 14,64

Chiar daca portarul este in drept sa blocheze mingea cu orice parte a corpului, n clasificarea
actiunilor fotbalistilor pe postul de portar, procedeele de blocare a mingii au fost divizate in trei
procedee cel mai frecvent intalnite la portarii fotbalsti, acestea fiind: blocarea mingii cu corpul,
blocarea mingii cu bratele si blocarea mingii cu picioarele (Fig. 2.30.). Toate acestea au mai fost

divizate in doua grupuri, cum ar fi din pozitie statica si prin cadere, sau plonjon.
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Fig. 2.30. Reprezentarea grafica a elementului ,,blocarea mingii” de catre jucatorii pe
postul de portar

In cazul dat se observi o dinamicd inversa, comparativ cu elementul ,,prinderea mingii”,
unde numarul blocajelor mingii este in crestere, adica cu cat nivelul competitiei este mai inalt, cu
atat numarul de executii a acestui element este mai mic. Astfel, in cadrul Ligii Europei dezbaterea
mingii cu corpul din pozitie statica a fost intreprinsd In mediu pana la 2,13 actiuni de acest gen si
doar 0,75 de actiuni prin cadere. Aproximativ aceiasi tendintd se observa si in Campionatul
Romaniei si a celui din Iran unde media dezbaterii cu corpul din pozitia statica nu depaseste media
de 2,06 actiuni in Campionatul Romaniei si 2,37 actiuni de acest gen in Campionatul Iranului.
Dezbaterile mingii cu corpul prin cadere in cele doua campionate este relativ mai mare comparativ
cu jocurile din Liga Europei, media acestor actiuni fiind de 1,25 in Campionatul Romaniei si 1,28
in Campionatul Iranului.

Conform figurii 2.30. cele mai des aplicate procedee de dezbatere a mingii sunt cele cu
mainile la toate nivelele, lucru de fapt firesc pentru jucatorii pe postul de portar, unde jocul cu
mainile este cel mai sigur din punct de vedere al sigurantei indeplinirii procedeelor tehnice. Astfel,
dezbaterea cu mainile din pozitie statici sunt cel mai des aplicate, indiferent de nivelul
competitiilor, iar media acestora este de la 3,14 pana la 4,12 inteventii in cadrul unui meci.
Aproape de doud ori mai putine interventii ale portarilor sunt cele prin dezbaterea mingii cu
mainile prin cadere, media in acest caz fiind aproximativ egala la toate nivelele competitionale,
variind intre 1,28 in Liga Europei si 1,22 in Campionatul Roméaniei si 1,28 in Campionatul
Iranului.

Exista situatii In care portarii sunt nevoiti, dupa situatia de joc, sa inervina pentru dezbaterea
mingii cu picioarele. Dacd e sd analizdim rezultatele din tabelul 2.2. se observd clar cd in
competitiile de un nivel mai nalt (Liga Europei), numarul de dezbateri cu piciorul din pozitie
staticd, dar si prin cddere, este mai mic in comparatie cu rezultatele competitionale ale fotbalustilor
din campionatele cu un nivel mai scizut, cum ar fi Campionatul Roméniei si al Iranulu. In primul

caz, media dezbaterilor cu picioarele din pozitia statica este de 2,38 actiuni in cadrul Ligii Europei
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st 3,01 si 3,27 actiuni, corespunzdtor In Campionatul Romaniei si al Iranului. Ceia ce tine de
dezbaterile cu picioarele prin cadere portarii din Liga Europei in medie au efectuat 1,86 de astfel
de actiuni, iar cei din Campionatul Romaniei — 2,03 si respectiv — 2,14 cei din Campionatul
Iranului.

Prin urmare, elementul de dezbatere a mingii sunt destul de frecvent folosit de catre jucatorii
pe postul de portar si in mare parte numarul acestora nu depinde de nivelul competitiei ci de miza
fiecdrui joc in parte.

Un al procedeu destul de frecvent folosit de catre jucatorii pe postul de portar esre ,,devierea
mingii”, acesta fiind aplicat in cazurile cand portarul nu dispunede de timp suficient pentru a intra
in posesia mingii, sau situatia de joc este una dificila pentru portar, iar acesta este nevoit sa devieze
mingea de pe traiectoria sa (tabelul 2.3., figura 2.31.).

Conform clasificarilor procedeelor tehnice ale elementelor si rpocdeelor tehnice ale
portarilor, cle mai frecvent devierele se indeplinesc prin doud procedee, acestea fiind devierea cu
mana/mainile si devierea cu piciorul/picioarele, ambele fiind la randul sau divizate in devieri din
pozitie statica si devieri din sdriturd/plonjon. Dacd e sd analizdm devierele cu mana prin saritura,
portarii din cadrul competitiilor Ligii Europei indeplinesc cel mai frecvent acest procedeu, in
mediede 5,26 ori Inmedie pe un meci. Numarul acestora scade in functie de nivelul competitiilor,
unde in Campionatul Romaéniei media Tndeplinirii acestui procedeu este de 4,12 ori, iar in

Campionatul Iranului 3,78 ori.

Tabelul 2.3. Numarul de executii a elementului ,,devierea mingii” de catre jucatorii pe
postul de portar

Forumuri competitionale
Procedee Variante procedee | Liga Campionatul Campionatul
Europei Romaniei Iranului
Din pozitie statica 2,15 3,22 3,57
Cu méana Prin saritura 5,26 4,12 3,78
Din pozitie statica 2,26 3,14 3,98
Cu piciorul Prin saritura 3,45 2,67 3,58
Total 13,12 13,15 14,91

Ceia ce tine de devierea mingii cu piciorul, acest procedeu este aplicat in cazurile cand mingea
este lovitd spre poarta cu o viteza destul de mare, iar portarul nu reuseste sa rectioneza cu mainile

si este nevoit sa devieze directia mingii cu unul sau ambele picioare, in functie de situatia de joc.
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Cu mana din pozitia statica Cu mana prin saritura Cu piciorul din pozitia statica Cu piciorul din saritura

M Liga Europei Campionatul Romaniei Campionatul Iranului

Fig. 2.31. Numarul de executii a elementului ,,devierea mingii” de catre jucitorii pe
postul de portar

Portarul are posibilitatea s devieze mingea cu piciorul/picioarele atat din pozitie statica, cat
si prin cadere, atunci cAnd mingea nu se afld in zona de interventie a portarului. Tn primul caz
portarii din competitiile superioare, cum ar fi Liga Europei, acest procedeu in mediu a fost aplicat
de 2,15 ori In cadrul unui joc, Acest indicator este ceva mai mare in cazul portarilor din
campionatele cu un nivel mai scazut, cum are fi Campionatul Romaniei — 3,22 ori si Campionatul
Iranului — 3,57 ori.

Prin urmare, nici in cazul dat nu exista o legitate ce tine de aplicarea acestui procedeu tehnic
al portarilor, totusi, se observa o tendinta usoara spre cresterea numarului de devieri cu piciorul
din pozitia staticd, acest lucru subliniind intensitatea mai scazuta a meciurilor din campionatele cu
un nivel mai scazut al competitiilor, cum ar fi cel al Romaniei si Iranului, comparativ cu Liga
Europei.

Un procedeu destul de frecvent folosit de catre portari in jocul de fotbal este asa numita
»boxare a mingii”, aceasta fiind executata cu pumnul/pumnii manii sau mainilor, iardsi in functie
de situatia de joc (Tabelul 2.4., figura 2.32.).

Tabelul 2.4. Numarul de executii a elementului ,,boxarea mingii” de catre jucatorii pe
postul de portar

Forumuri competitionale
Procedee Variante procedee | Liga Campionatul | Campionatul
Europei Romaniei Iranului

Cu 0 mana din De sus 1,06 1,23 1,36
pozitie statica Din fati 0,53 0,22 0,14
Cu 0 mana din Din plonjon lateral 1,47 1,05 0,78
miscare Din saritua in sus 2,04 2,58 1,86
Cu ambele maini | De sus 0,16 1,03 1,07
din pozitie statica | Din fata 0,76 1,45 1,32
Cu ambele méaini | Din plonjon lateral 0,78 1,07 1,54
din miscare Din saritud in sus 1,12 1,47 1,23

Total 7,92 10,1 9,3
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Acest mod de aparare a portii se aplicd in cazul cand loviturile au fost puternice la poarta,
sau in directia portii, iar portarul nu poate risca sd printd mingea, ne fiind sigu ca va putea intra in
posesia acsteia, iar in acest caz portarul executa asa numita ,,boxare” a mingii, fie schimband
directie spre in afara terenului, fie cu intoarcerea balonului in teren. Dupa cum s-a mentionat mai
sus ,,boxarea mingii”’ poate fi efectuatd cu o mana sau cu ambele maini, de reguld mainile fiind
stranse in pumni, toate acestea fiind posibil de indeplinit din pozitie staticd sau in miscare, fie

direct din fata, fie de sus, fie prin plonjon lateral etc.

25 M Liga Europei Campionatul Romaniei Campionatul Iranului

1,5

0,5
|||I-II|
0

Cu 0 manaCu o manaCu o mana Cu omana Cu ambele Cu ambele Cu ambele Cu ambele

[N

din pozitie din pozitie din din maini din maini din maini din maini din
statica de statica din miscare miscare  pozitie pozitie  miscare miscare
sus fata din din statica de statica din din din
plonjon saritura in sus fata plonjon sdritura in
lateral sus lateral sus

Fig. 2.32. Numarul de executii a elementului ,,boxarea mingii” de citre jucatorii pe
postul de portar

Dacd e sa analizam ,,boxarea mingii” cu o mana din poztie staticd, acest lucru se intdmpla
destul de rar, indiferent de nivelul competitiei, asfel, ,,boxarea cu o mana de sus” din poztie statica
in mediu din cele zece jocuri examinate, acest procedeu s-a aplicat doar in jur de 1,06, in
competitiile Ligii Europei, 1,23 in cadrul Campionatulu Romaniei si 1,36 in Campionatul [ranului.
Si mai rar a fos folosit procedeul ,,boxarea mingii cu o mana” din pozitia statica din fatd, unde
media la cele trei competitii a fost de aproximativ 0,14 in cadrul Campionatului Iranului si 0,53 1n
cadrul Ligii Europei, adicad au fost mieciuri unde acest procedeu n-a fost executat nici o data.

Cel de-al doilea procedeu de ,,boxare” cu 0 mana din miscare a fost ceva mai frecvent aplicat,
iardsi in functie de situatiile de joc create in zona de actiune a portarului. Astfel ,,boxarea cu ambele
maini” din plonjon lateral in mediu a fost executata de 1,47 ori in cazul Ligii Europei, 1,05 ori in
cazull Campionatului Romaniei si 0,78 ori in cazul Campionatului Iranului. Aici se observa o
tendintd usoara de crestere a numarului de astfel de executii in functie de nivelul competitiilor,
astfel, cu cat nivelul competitional este mai inalt, cu atat acest procedeu este folosit mai frecvent
si invers.

Urmaétoarele doua procedee de boxare a mingii sunt cele cu ambele maini din pozitie statica

si din miscare, ambele la randul sdu fiind devizate de sus, din fatd, din plonjon si prin saritura.
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Analizand rezultatele executarii ,,boxarii mingii” cu ambele maini din pozitie staticd de sus,
indiferent de nivelul competitional, acest procedeu in mediu a fost executat de 0,16 ori Tn cadrul
competitiilor Ligii Europei, 1,03 ori in cadrul Campionatului Romaniei si de 1,07 ori in cadrul
Campionatului Iranuilui. Desi, exista o mica tendinta spre cresterea numarului de astfel de executii
atunci cand nivelul competitional este mai scazut, numarul acestora fiind unul in descrestere.

Aproximativ aceiasi tendinta se observa si In cazul executarii procedeului ,,boxarea mingii”
cu ambele maini din pozitie statica din fatd, unde media executarii acestui procedeu a fost de 0,76
ori in cadrul competitiilor Ligii Europei, 1,45 ori in cazul Campionatului Romaniei si 1,32 ori in
cadrul Campionatului Iranului.

Nu cu mult difera reezultatele ,,boxarii mingii”’ cu ambele maini din miscare, in cazul nostru,
din plonjon lateral, unde portarii din Liga Europei in medie au executat procedeul dat de 0,78 ori,
cei din Campionatul Romaniei — 1,07 ori si cei din Campionatul Iranului de 1,54 ori. Se observa o
tendintd de cresere a numarului de astfel de executii, odata cu scaderea nivelului competitional,
desi diferentele sunt destul de nesemnificative.

Ceva mai pronuntate sunt rezultatele boxarii mingii” cu ambele maini din miscare prin
efectuarea sariturii in sus, acest lucru fiind posibil atunci cand loviturile au fost executate pe spatiul
portii in partea de sus a acesteia. In cele mai dese cazuri acest procedeu permite trimiterea
balonului peste poartd dupd care urmeaza lovitura de colt. Ca numar de executii a ,,boxarii” cu
ambele maini prin efectuarea sariturii in sus in cazul Ligii Europei portarii efectuau in mediu 1,12
,boxari” in cdrul Campionatului Romaniei — 1,47 si in cadrul Campionatului Iranului — 1,23
,boxari” de acest tip.

Ceva mai mic este numarul de ,,boxari” ale mingii cu ambele maini prin efectarea sariturii
in lateral, adica prin plonjon, unde in mediu portarii din Liga Europei executau 0,78 ,,boxari”, in
cadrul Campionatului Romaniei — 1,07 si in cadrul Campionatului Iranului — 1,54 de astfel de
procedee.

Daca sa analizam executiile ambelor procedee tehnice, ca si In cele mai frecvente cazuri, nu
se observa o tendinta clara a numarului de executii a diferiror procedee tehnice in dependenta de
nivelul competitional, desi exista si cazuri de acest gen, insa ele nu sunt destul de frecvente. Astfel,
numadrul de executii ce tin de ,,boxarea mingii” poate fi diferit in functie de mai multi factori
amintiti anterior, aici fiind vorba de miza jocului, motivatia jucatorilor, situatia din clasamentul
competitiilor, scorul jocului etc.

Ultimul element de joc al fotbalistilor pe postul de portar supus analizei afost ,,repunerea
mingii in joc”, acest element fiind posibil de executat atat cu piciorul, cat si cu mainile (tabelul

2.5., figura 2.33.).
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Tabelul 2.5. Numirul de executii a procedeului ,,repunerea mingii in joc” de catre jucatorii

pe postul de portar

Variante Forumuri competitionale
Procedee procedee Liga Campionatul Campionatul
Europei Romaniei Iranului
La distante mici 2,35 3,17 3,26
Cu mana La distante mari 3,28 2,57 3,06
Din careul de 6m 4,78 5,73 4,89
Cu piciorul Din joc 7,15 5,23 4,52
Total 17,56 16,70 15,73
8
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4

) .
0

Cu mana la distante mici Cu mana la distante mari  Cu piciorul din careul de 6 m Cu piciorul din joc

M Liga Europei Campionatul Romaniei Campionatul Iranului

Fig. 2.33. Numarul de executii a elementului ,,repunerea mingii in joc” de citre
jucatorii pe postul de portar

Analizand jocurile din diferite competitii analizate de noi s-a demonstrat faptul ca la toate
nivelele exista o tendinta clara de implcare a portarilor In joc ca si jucator pe functia de fundas, in
mod special atunci cand se pune presiune pe apararea echipei, iar aceasta deseori este nevoitd sa
foloseasca pasa inapoi la portar, iar acesta urmeazi s-o introduca in joc. In acest caz portarul
trebuie sa fie capabil sd poatd pasa coechipierului cu precizie, sa dezbata mingea in teren cu
precizie, adica sa indeplineasca pe deaplin functiile unui aparator.

Conform datelor din tabelul 2.5. portarul poate introdice mingea in joc, in cea mai mare
parte, prin aplicarea a doua procedee de baza, acestea fiind introducerea mingii in joc cu mana,
sau cu piciorul. In primul caz portarii folosesc procedeul dat atunci cand intra in posesesia mingii,
adica mingea este prinsd si in al doilea caz, atunci cand mingea este introdusd dupa ce aceasta a
parasit suprafata terenului prin linia de fatd, in acest caz mingea se se iintroduce din pozitia
standard din careul de 6 metri. Un alt caz de introducere a mingii cu piciorul este atunci cand
mingea a fost intoarsa portarului de catre un jucator de teren, iar in cazul dat portarul nu poate intra
n posesia mingii decat jucand-o cu piciorul, indeplinind functia de aparator.

Daca e sa analizam introducerea mingii in joc cu mana, observam ca aici portarul are cateva

optiuni, iar cele mai frecvente din ele fiind introducerea mingii jucatorului ce se afla la distanta
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micd, adica in regiunea a 10-15 metri, sau introducand mingea jucatorului sau la o distantd de 30-
40 metri si mai mult, aceasta considerandu-se la distante mari. in primul caz numarul acestui tip
de interventii In medie in cadrul ligii Europei a fost folosit de 2,35 ori, cu putina crestere in cazul
Campionatului Roméniei — 3,17 ori si Campioonatului Iranului -3,26 ori.

Deseori portarul este nevoit sa introduca mingea in joc in cazurile cand aceasta paraseste
terenul prin linia de fata si acesta urmeaza s-o introduca in joc din pozitie standard de la careul de
6 metri. Media numarului la astfel de actiuni este in jur de 4,78 in cadrul Ligii Europei si
corespunzitor 3,17 in Campionatul Romaniei si 4,89 in Campionatul Iranului. In cazul dat nu se
observa o legitate a jocului portarului, sau a echipelor, indiferent de nivelul competitiei sportive.

Dupa cum am mentionat mai sus, in ultimul timp 1n jocul de fotbal, in special la seniori, tot
mai des portarul este implicat in calitate de ultim aparator si acesta participa la joc ca si jucator de
teren pe functie datd. Cel mai frecvent acest lucru se intampla la echipele cu un nivel sporit al
pregatirii sportive. Spre exemplu in cadrul competitiilor Ligii Europei, in mediu portarul joaca
mingea, sau o introduce in joc cu piciorul de 7,15 ori, in cadrul Campionatului Romaniei — 5,23
ori, iar in cadrul Campionatului Iranului — 4,52 ori. Prin urmare, cu cat nivelul competitiilor este
mai Tnalt cu atat mai des se aplica acest procedeu de joc al portarilor. De fapt aici mai intervin si
alti factori care impun echipele sd joace din aparare, daca ne referim la conditiile cand o echipa
sau alta este limitata in timp, iar scorul nu este favorabil pentru acestia, atunci cand o achipa sau
alta doresc sa ,,inghete” scorul, iar echipa adversa ii atacd permanent, atunci jucatorii aparatori
sunt pusi in situatia cand sunt nevoiti sa Intoarca mingea portarului pentru a crea prioritate de
jucatori in apdrare. Acest lucru mai rar se intampla la echipele cu un nivel mai scazut al maiestriei
sportive, acestea trecand imediat la actiuni de atac, fara sa intoarcd mingea portarului, sau sa faca
mai rar acest lucru.

Reiterdm, cd chiar daca existd si unele legitati ce tin de modalitatea de interventie a portarilor
in jocul de fotbal, in mare parte actiunile acestora depind de situattile de joc, de scorul jocului, de
miza acestuia si alti factori.

2.5.Cocluzii la capitolul 2

In urma desfasurarii experimentului constatativ au fost formulate urmitoarele concluzii
particulare:

e Analizand opiniile specialistilor privind pregatirea fotbalistilor seniori pe postul de portar s-
a constatat cd majoritatea dintre acestia sunt de pdrerea ca portarii trebuire sd dispund de un plan
separat de pregatire, de care s-ar ocupa un specialit specializat in acest sens.

e Majoritatea specialistilor considera ca fotbalistii pe postul de portar trebuie sa fie jucatori cu
cele mai performante calitati somatice si motrice, destul de siguri in actiunile sale, iar acest lucru

v-a da incredere echipei in actiunile sale, atat in aparare, cat si in atac.
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e 85% dintre specialistii supusi anchetarii considera cd la etapa actuald este absolut necesar
aplicarea in pregatirea portarilor in jocul de fotnal a aparatelor digitale, atat in sistemul de
pregétire, cat si In competitii aficiale.

e Peste 50% dintre specialisti sustin c¢d sunt cunoscuti cu Softul GPEXE, insa recunosc ca il
aplica destul de rar, in mare parte il foloses n pregatirea jucatorilor de teren si mai putin, sau
aproape deloc 1n pregatirea jucatorilor pe postul de portar.

e Analizand actiunile fotbalistilor pe postul de portar a fost elaborata o clasificare a acestora,
care permite antrenorului sa-si elaboreze un plan concret de activitati privind pregdtirea portarilor
n jocul de fotbal.

e C(lasificarea elaboratda nu pretinde a fi una definitiva, aceasta poate fi completata si
modernizata In functie de scopul si obiectivele planificate de antrenori.

e Analiza actiunilor fotbalistilor pe postul de portar a scos in evidenta faptul cd numarul si
calitatea executarii acestora depinde de mai multi factori cum ar fi: nivelul competitiilor, motivarea
jucatorilor, scopul si obiectivele echipelor, scorul meciurilor etc.

e 1n conformitate cu rezultatele analizei actiunilor portarilor in jocul de fotbal s-a stabilit, ca
portarii sunt jucatorii care trebuie sa fie capabili sd evoluieze atat ca jucator pe postul de portar,
cat si ca jucator de teren.

e Analiza celor mai reprezentative competitii de fotbal au demonstrat ca jucatorii pe postul de
portar tot mai mult sunt implicati in actiunile de pregatire si realizare a atacurilor si a
contraatacurilor unde acestea sunt obligati sa actioneze ca jucdtori de teren.

o Rezultatele analizei jocurilor oficiale a demonstrat, ca la etapa actuald a crescut esential
viteza de joc, iar acest lucru impune jucatorii pe postul de portar tot mai des sd dezbatd sau sa
devieze mingile indreptate spre poartd cu viteza foarte mare si tot mai rar sa intre in posesia mingii

prin prinderea acesteia cu mainile.
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3. VALIDAREA EXPERIMENTALA A EFICIENTEI APLICARII SOFTULUI
GPEXE iN PREGATIREA FOTBALISTILOR PE POSTUL DE
PORTAR

3.1. Continutul programului experimental de pregitire a fotbalistilor pe postul de portar
prin aplicarea softului GPEXE

Pregatirea portarilor de fotbal este o componenta cheie a capacitatilor defensive ale oricarei
echipe, iar siguranta in actiunile sale sporesc si intaresc forta de lupta a intregii echipe. Portarul
joacd in zona cea mai fierbinte din fata portii, unde lupta dintre atacatori si aparatori isi atinge
limita. Toate componentele abilitatii jucatorului de fotbal trebuie sd corespunda anumitor
standarde, unde acestia trebuie sa fie bine pregatiti atletic, inalti ca talie, cu o deosebita detenta,
ceea ce 1i oferd avantaje deosebite atunci cand joaca in suprafata de pedeapsa, sa poatd trece
inaintea adversarului, sa opreasca si sa prinda mingea in orice pozitie, sau s-o dezbata prin orice
procedeu.

Jucdtorul pe post de portar trebuie sd aiba bratele si mainile puternice sa fie capabili sa
dezbata mingea peste bara transversald, sau s-o directioneze pe langa stalpul lateral. Un portar
trebuie sd poata alege pozitia potrivita in poartd, sa joace cu incredere la iesiri, sd organizeze
apdrarea in fata portii si sa lanseze rapid un contraatac. Experienta arata ca portarii buni sunt si
buni jucatori de teren, iar acest lucru i ajuta sa dirijeze apararea echipei cu multa incredere.

Pe parcursul pregatirii multianuale, continutul pregatii portarilor difera foarte mult de
continutul pregatirii jucatorilor din teren. Acesta depinde, In primul rand, de cerintele fatd de
calitatile motrice ale jucatorilor pe postul de portar. Portarul trebuie sa fie capabil s combine cu
succes functiile de jucator din teren si sa-si indeplineasca in acelasi timp functiile sale specifice de
portar, unde trebuie sd demonstreze calitati motrice de exceptie, sd aiba o viziune tactica
performantad, sa fie capabil sa conduca cu jocul in defensiva.

Maiestria unui portar, aldturi de calitdtile sale fizice, este determinata si de caracteristicile
sale psihologice. Forta Sa interioard mare, dorinta si vointa de a invinge determina disponibilitatea
portarului de a infrunta adversarul in lupte aprinse in fata portii. Decizia in actiunile unui portar
este imposibila fard o analiza rapida a situatiei si a intentiilor adversarilor. De asemenea, estre
important ca portarul sa nu se angajeze in nici o actiune, care sa duca la punerea in pericol a portii
pe care o apara.

Calmul si atentia il ajuta pe portar sd se orienteze instantaneu si sd aleaga pozitia potrivita.
In ciuda abundentei de evenimente sub influenta cirora se afld, portarul trebuie si se concentreze
asupra principalului lucru — apararea portii. Un portar de inalta calitate insufla un sentiment de

incredere tuturor jucdtorilor din echipd. Acesta fiind calm si stdpan pe sine, performanta sa nu ar
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trebui sa depinda de starea sa de spirit. Portarul este mai putin afectat decat altii de esecurile din
timpul jocului si de reactiile negative ale spectatorilor, acesta fiind mereu gata de lupta.

Atunci cand ne referim la pregatirea jucatorilor de fotbal pe postul de portar, se va tine cont
de urmatoarele momente:

e Specificarea clard a continutului pregatirii sportive, aici fiind vorba despre mijloacele

aplicate ca volum si intensitate.

e Respectarea standardelor pregatirii sportive la orice etapa de pregatire.

Ca si jucatorii din teren, antrenamentul sportiv al celor de pe postul de portar are continutul
sau specific, iar de procesul de pregitire al acestora se ocupa antrenori specializati pe postul de
portar. Ca si in celelalte probe sportive antrenamentul sportiv al portarilor in jocul de fotbal se
axeaza pe componentele de baza ale antrenamentului sportiv, cum ar fi pregatirea fizica, pregatirea
tehnicd, pregitirea tactica si pregitirea teoretica (psihologici). In cazul portarilor mai intervine si
pregdtirea integrald, adica pregatirea cu intreaga echipa, dat fiind faptul ca in ultimii ani portarii
tot mai mult sunt implicati 1n jocul echipei ca jucator de teren, unde trebuie s aiba aceleasi abilitati
ca si jucdtorii din teren.

Actualmente existd mai multe metodologii de pregatire sportiva eficientd a fotbalistilor,
indiferent de varsta acestora si nivelul de pregatire al lor. Totusi, in ultimul timp, de o buna
popularitate se bucurd programul specializat digital GPEXE, care reprezinta o noud generatie de
inregistrare a actiunilor jucatorilor in jocul de fotbal i nu numai.

In cadrul programului experimental toti fotbalistii pe postul de portar inclusi in experimentul
pedagogic cu durata de un an competitional, au folosit softul GPEXE, atat in perioada de pregatire,
cat siin perioadele competitionale si de refacere. Metodologia datd are mai multe prioritati, printre
care cele mai avantajoase sunt:

e Operativitatea informatiei despre actiunile portarului in timpul meciului;
e numadrul actiunilor efectuate de portar in regim online;

e durata efortului fizic;

e exprimarea grafica a actiunilor de joc ale portarului.

Toata informatia a fost stocata pe un calculator, care a fost prelucrata statistic, iar antrenorul
avea posibilitatea sa intervina in orice moment in procesul de instruire a portarilor. Acest lucru a
permis dirijarea procesului de antrenament al portarilor si interventia acestora ori de céte ori era
necesar.

Vorbind despre volumul orelor pentru pregatirea fotbalistilor pe postul de portar, in

programul de pregéatire, ne-am axat pe mai multe tipuri de pregatire, acordand un numar de ore
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pentru fiecare, in functie de competitiile planificate pentru anul experimental, de nivelul pregatirii

sportive a portarilor inclusi in experimentul pedagogici si alti factori obiectivi (tabelul 3.1.).

Tabelul 3.1. Repartizarea orelor de antrenament al jucitorilor pe postul de portar
pentru un an calendaristic

Nr. | Tipurile de Total Lunile
or. | pregatire ore |09 101112 |1 (2 |3| 4 | 5|6]| 78
1. | Pregatirea fizica 152 |12 |12 12|12 |16 |12 |12 |12 |12 |12 | 16 |12
2. | Pregitirea tactica 158 |16 |16|16| 16 | O |14 |16 16 |16 16| O |16
3
4

Pregatirea tehnica 100 {10 (101010 | O |10|10| 10 |10 |10] O |10
Pregatirea teoretica | 50 6 |6 | 6| 6 O |64 4 |4 (4]0 |4
si psihologica

5. | Pregitirea 242 | 24 |24 124124 | O |26 /26| 24 |24 (24| 0 |22
integrala
6. | Participare la 74 8 /8|8, 8| 0|4/6|8|8|8|08
competitii
7. | Masuri de 40 4 14144 |0 |44 4 4,40 |4
reabilitare
8. | Testari 12 4 | - | - - - 1 4] - - - |- - | 4
Total ore 828 |84 8080|800 |16 (80 |78| 78 |78 78| 16 |80

Astfel, numarul total de ore pentru pregatirea jucatorilor pe postul de portar in mediu a fost
de circa 800-830 ore pe perioada unui an competitional. Conform tabelului de mai sus toate orele
au fost repartizate conform factorilor antrenamentului sportiv, tot aici fiind preconizate anumite
ore pentru participarea la competitii , masuri de reabilitare si refacere, testari si altele. Numarul
acestora de la o luna la alta poate varia in functie de mai multi factori, care pot interveni pe
parcursul anului competitional, aici fiind vorba de planificare unor competitii suplimentare de
starea si nivelul pregatirii sportive a portarilor, de diferite traume si altele. Adica numarul de ore
prevazut pentru fiecare microciclu sau mezociclu poate varia in functie de factorii numiti mai sus
sl nu numai.

Conform datelor mai multor specialisti din domeniul fotbalului, pregatirea jucdtorilor pe
postul de portar poate fi realizata pe doua cai, folosind atat pregatirea individualizatd, cu mijloace
specifice pentru postul de portar, precum si pregatirea portarului in cadrul echipei (tabelul 3.2.),

dat fiind faptul ca portarul deseori este obligat sd indeplineasca functiile jucédtorului de pe teren,

eqe v,

e w

al celorlalti jucatori, fiind nevoit sa joace mingea doar cu picioarele.
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Tabelul 3.2. Raportul timpului de pregétire individuala si in echipa a portarilor, %

Etapele si ciclurile de pregatire Pregatirea Pregatirea

individuala in echipa
Etapa 1-ul microciclu saptdmanal 30 70
pregatitoare 2-lea microciclu saptamanal 30 70
Etapa 1-ul microciclu saptamanal 40 60
precompetitionald | 2-lea microciclu saptamanal 40 60
Etapa 1-ul microciclu saptamanal 35 65
competitionala 1-ul microciclu saptadmanal 35 65
Media in % 30 70

Asa cum antrenamentul sportiv este divizat in etape de pregétire, acestora la randul sau le
revin anumite microcicluri siptdméanale, unde sunt planificate un numar concret de ore pentru
fiecare tip de pregatire.

Asa spre exemplu, perioada pregatitoare a echipelor de performanta este destul de scurta din
punct de vedere al timpului si variaza de la 4 la 6 saptamani. Specificul activitatii competitive a
portarilor, caracterul individual al principalelor lor actiuni tehnice si tactice au determinat accentul
metodologic pe individualizarea pregatirii sportive a portarilor la toate perioadele de pregatire.

Astfel, conform tabelului 3.2. se observa clar tendinta pregatirii individuale si in echipa a
jucatorilor pe postul de portar, unde odatd cu trecerea de la etapa pregatitoare, la etapa
precompetitionald apoi la cea competitionald. Daca la etapa pregdtitoare raportul pregatirii
individuale si in echipd era 30 la 70%, apoi in etapa precompetitionald acest raport era de 40 la
60%, iar In cea competitionald — 35 la 65%.

Din datele prezentate in tabelele de mai sus reiese clar ca pregatirea individuala a unui portar
in programul experimental presupune un accent pe dezvoltarea calitatilor motrice specifice
portarului. Aceasta cuprinde pregatirea tehnicd si tactica individuald inclusa in prima etapa,
refacerea si dezvoltarea abilitdtilor tehnice de bazd de prindere si lovire a mingii si repunerea
mingii in joc cu mainile si picioarele. In continuare, in pregitirea tehnica si tactica individuala,
accentul se va muta pe Imbunatatirea abilitdtilor tehnice in situatii de joc, care presupune
efectuarea unor tehnici sub stricte restrictii spatio-temporale Tn combinatii succesive: prinderea -
introducerea mingii, lovirea cu piciorul - lovirea (prinderea) mingii cu mainile etc.

Continutul principal al antrenamentului individual consta In sarcini generale de pregatire
fizica la prima etapa (pregatitoare generald). Aceasta este, in primul rand, dezvoltarea celei mai
etapa (pregatitoare speciald), accentul se Indreapta catre pregatirea fizica speciala. Antrenamentul

de fortd pe simulatoare este important aici, ocupand pand la 20% din timpul de antrenament
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individual al portarului in aceasta etapa. Antrenamentul de forta pe simulatoare va permite sa se
pund o baza solidd pentru imbunatatirea in continuare a abilitatilor tehnice si tactice si sd se
mentind corpul portarului in conditia fizica necesara pe intreaga perioadd competitionala.

Antrenamentul in echipa pentru portari include in principal antrenament de alergare, care
vizeaza cresterea performantei aerobe a corpului, o varietate de alergari de fond, alergare repetata
cu intensitate moderata etc. Pregatirea 1n echipa a unui portar in perioada pregatitoare vizeaza in
primul rand rezolvarea problemelor pregatirii fizice si tehnico-tactice speciale.

In perioada competitionald ponderea antrenamentului individual in volumul total al muncii
de pregatire a portarilor rimane la un nivel destul de ridicat, in jur de 35%. Daca luam in
considerare structura acestui antrenament, atunci este in primul rdnd Tmbunatétirea actiunilor
tehnice si tactice individuale (60% din volumul sarcinilor individuale), antrenamentul influenteaza
pentru rezolvarea celei de-a doua probleme, se recomanda utilizarea diferitelor optiuni pentru
antrenamentul de forta folosind simulatoare, sau alte mijloace. Ponderea antrenamentului in echipa
in perioada competitionald creste in continuare fata de etapa pregatitoare speciala, ajungand pana
la 65% din incarcitura totald de antrenament. In pregitirea in echipd a portarilor in aceasti
perioada, trebuie rezolvate sarcinile de Tmbunatatire a elementelor de interactiune dintre portar si
jucatorii de teren in cadrul anumitor formatiuni tactice de atac si defensive.

Mai mult, atunci cand este vorba despre pregatirea pe etape si mezocicluri, vom propune o
repartizare concretd a mijloacelor pregatirii sportive a portarilor prin prisma mezocilulrilor
saptamanale cu indicarea tipului, volumului si durata efortului fizic.

In cadrul experimentului formativ a fost realizat si un plan anual de pregitire a portarilor in
jocul de fotbal, reiesind din calendarul competitional al echipelor din Campionatul Iranului pentru
anul 2023-2024. Planificarea data este una de tip standard, unica diferenta este ca pe parcursul
pregatirii sportive a portarilor a fost aplicat softul digital GPEXE (tabelul 3.3.).

In programul experimental se regisesc si microciclurile siptiméanale cu continutul
mijloacelor de pregatire a portarilor in jocul de fotbal (tabelul 3.4.- 3.6.).

Conform datelor din tabelele 3.3.-3.5. acestea contin o recomandare clard - procesul de
pregétire a portarilor de inaltd calificare ar trebui individualizat in mare masura.

Tn microciclurile experimentale pe care le-am dezvoltat, ponderea antrenamentului
individual creste treptat pana la 40% din timpul total de pregatire. O astfel de distributie a orelor
rezultd din analiza activitatii competitionale tehnico-tactice a portarilor, care are un caracter
specific pronuntat (in comparatie cu activitati similare ale jucatorilor din teren), necesitand o

atentie corespunzatoare in munca de antrenament.
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Tabelul 3.3. Plan annual de pregétire

Performanta | Teste/bare Pregétirea Pregatirea Pregatirea Pregatirea
muri fizica tehnica tactica tepretica/psihologica
1. Locull-3 1. Fizice 1.Dezvoltarea fortei generala si specifice. 1. Optimizarea tehnicii individuale. 1. Alegerea corecta a locului la 1. Dezv. increderii in sine
Obiective 2. Crearea unei 2. Motrie 2.Dezvoltarea vitezei generala si specifice. 2. Optimizarea tehnicii prinderii mingii loviturile standard 2. Responsabilizarea individuala
echipe 3. Tehnice, 3.Dezvoltarea rezistentei generala si specifice. 3. Optimizarea dezbaterii mingii 2. Perfectionarea iesirii din poarta la a pAortarqui
profesionale 4. Psihologice 4.Dezvoltarea supletei 4. Optimizarea blocarii mingii mingile Tnalte 3. Imbunatatirea concentrarii
5. Dezvoltarea indemanarii 5.0ptimizarea devierii mingii 3.Introducerea mingii Tn joc cu méana mentale 4. Insuflarea
4.Dirijarea jocului in aparare increderii partenerilor
Lunile lulie August Septembrie | Octombrie | Noiembrie Decembrie | lanuarie |  Februarie [ Martie | Aprilie | Mai [ lunie
@ Macrocicluri 1 2
g Mezocicluri 1 2 3 1 2 3
Microcicluri 1) 2| 3| 4| 5| 6| 7| 8|9 |10 11 |12|13|14|15|16[17 (181920 21 22| 23 [24[25|26 |27 |28 |29(30(31(32|33|34|35 (36| 37 [38]39]|40|41[42|43|44]|45|46|47 |48
Zilele 6| 6| 6| 6| 6/ 6] 6| 6/ 6] 6] 6| 6| 6] 6| 6| 6] 6] 6] 6] 6] 6 | 6| 6| 6] 6| 6| 6| 6| 6] 6| 6] 6| 6] 6| 6| 6/ 6| 6| 6| 6| 6] 6| 6] 6| 6| 6] 6] 6
£ 4 Interne Tur Retur
o !
© { Itemafonale [ [ T[T TTT] HEEEEEEEEEEEEEEN
Perioadele Refacere Pregatitoare Competitionala Refacere Pregatitoare Competitionala Refacere
Forta Refacere Forta Forta Adaptaarea fiziologica Refacere Forta Adaptaarea fiziologica Refacere
o enerala specifica specifica
E Viteza Refacere | Viteza de Viteza de Mentinerea capacitatii de viteza Refacere Viteza de Mentinerea capacitatii de viteza Refacere
2 deplasare reactie reactie
E Rezistenta Refacere | Rezistenta Rezistenta Mentinerea capacitatii de rezistentd specifica Refacere Rezistenta Mentinerea capacitatii de rezistentd specifica Refacere
=, enerala specifica specifica
’g Spuletea Refacere Supletea Supletea Mentinerea supletei generale si specifice Refacere Supletea Mentinerea supletei generale si specifice Refacere
< enerala zonala zonala
© Tndemanarea Refacere Indemanarea generala Mentinerea indemanarii specifice Refacere Tndemanarea Mentinerea indemanarii specifice Refacere
generala
Pregitirea fizica  |Refacere 60% 20% Refacere 60% 20% Refacere
= Pregitirea tehnica | Refacere 30% 10% Refacere 30% 10% Refacere
g <4 Pregitirea tacticd | Refacere 5% 60% Refacere 5% 60% Refacere
ﬁ Pregitirea Refacere 5% 10% Refacere 5% 10% Refacere
teoreticad/psihologica
Volum antrtenament 60 [ 60 | 120] 120[ 120] 120] 120] 120 90] 90] 90 [ 90] 90] 90] 90] 90] 90] 90] 90] 90| 60 [60 [120 [20]20 /120 po ho Jo o Jo Jo Jo Jo po Jo Joo o Jo Jo }jo o Jo Jo }jo Jeo [60 [60
Intensitate antrenament, % | 50-60 90-95 85-90 50-60 90-95 85-90 50-60
Testari X X
Control Medical X X
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Tabelul 3.4.Continutul Microciclului siaptaméanal

Perioada pregititoare

Ziua Lectia de Efort fizic specializat Continutul mijloacelor Tipul \Volumul Durata
microciclu | antrenam efortului efortulu efortului
lui ent i fizic
l-azi I PFG Cros, Exercitii de dezvoltare Aerob Mic 80 MuH.
(lucrul in echipa) fizica generala simple Anaerob Mic 20 MuH.
Pregatirea individuala a portarului
I Pregatirea fizica speciald a portarului Exercitii cu alergari si sarituri, | Aerob-anaerob | Mediu 35 MuH.
(PFSP) Exercitii simple sub forma de Mediu 85 MuH.
Actiuni tactice colective in echipa joc
2-a Zi I PFG Exercitii simple in alergare si in AspoOHO- Mediu 70 MuH.
(lucrul in echipa) forta, Exercitii Stretcing aHa’poOHas Mic 20 MuH.
Pregatirea fizicd individuala a portarului Aerob
(PFIP)

I PFSP Exercitii cu grad sporit de AspoOHO- Mediu 35 MuH.
Actiuni tactice colective coordonare a miscarilor, aHadpoOHast Mediu 85 MuH.

(lucrul in echipa) Exercitii simple pe terenuri AspobHO-

reduse aHadpoOHast
3-azi I PFG Exercitii ciclice, Aerob Mediu 70 MuH.
(lucrul in echipd) Exercitii acrobatice cu un grad Aerob Mic 20 muH.
Pregatirea fizica individuala a portarului mediu de coordonare

I PFSP Exercitii la coordonare si pentru Aerob Mediu 35 MuH.
Pregétirea tehnico-tactica individuala forta, -anaerob, Mare 85 MuH.

Exercitii individuale pe teren Anaerob

redus
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4-3 zi I PFG Exercitii cu alergari si sarituri Aerob Mediu 70 MuH.
(lucrul in echipa) (antrenament cu intervale) -anaerob, Mic 20 MuH.
Pregatirea fizica individuala a portarului Exercitii stretcing Anaerob
I PFSP Antrenament Tn circuit, Anaerob Mediu 35 MuH.
Actiuni tehnico-tactice individuale Actiuni pe echipa in atac si Pregatirea Mare 95 muH.
aparare complexd PFS
5-a zi I Pregatirea individuala a portarului Exercitii acrobatice cu un nivel Aerob Mic 20 MuH.
PFG mediu de coordonare, Aerob-anaerob | Mediu 70 MuH.
(lucrul in echipa) Exercitii ciclice
I PFSP Exercitii cu alergari si sarituri, Aerob Mediu 35 MuH.
PFS Exercitii speciale sub forma de | Aerob-anaerob | Mediu 85 MuH.
(lucrul in echipad) joc
6-a zi I PFG Exercitii in alergare si in forta, Aerob Mediu 70 MuH.
(lucrul in echipd) Exercitii Stretcing Aerob-anaerob Mic 20 muH.
PFI
I PFSP Exercitii cu sarituri cu mingea, | Aerob-anaerob | Mediu 30 MuH.
Actiuni tactice in echipa (antrenament pe | Exercitii sub forma de joc cu | Aerob-anaerob | Mediu 90 MuH.
echipe) efectiv redus
7-azi Odihna, proceduri de recuperare
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Tabelul 3.5.Continutul Microciclului siaptaméanal

Perioada precompetitionala
Ziua Lectia de Efort fizic specializat Continutul mijloacelor Tipul Volumul Durata
microciclului | antrenament efortului efortului efortului
fizic
l-azi I PFSP Exercitii Stretcing Aerob, Mediu 20 MuH.
PFS Exercitii cu grad sporit de Aerob, Mic 20 MuH.
(lucrul in echipa) coordonare cu mingea, Aerob-anaerob | Mediu 75 MuH.
Exercitii de forta combinate cu
elemente de indemanare speciala
I Pregatirea tehnico-tactica a Exercitii din tehnica de joc Aerob-anaerob, | Mediu 30 mMuH.
portarului, Atac pozitional, Aerob -anaerob | Mediu 90 MuH.
Actiuni tactice 1n echipa Apdrarea activa

(lucrul in echipa)
2-a Zi I PFG Exercitii de forta la aparate, Anaerob, Mediu 75 MuH.
(lucrul 1n echipa) Exercitii Stretcing Aerob Mic 20 MuH.

Pregétirea fizicd integrald a

portarilor (PFIP)
I Pregatirea tehnico-tactica Exercitii cu actiuni tactice ale | Aerob-anaerob, | Mediu 30 MuH.
speciala a portarilor (PTTSP) echipei, Aerob -anaerob 90 MuH.

Actiuni tactice colective Exercitii sub forma de joc cu Mediu
(lucrul in echipa) efectiv redus
3-a zi I PFS Exercitii de forta, Aerob, Mediu 60 MuH.
(Lucrul in echipa) Exercitii Stretcing -anaerob, Mic 15 muH.
PFI Aerob,
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I PTTSP Exercitii tehnice speciale, Aerob-anaerob | Mediu 30 MuH.
Pregatirea tehnico-tactica a | Actiuni tactice individuale Tn atac | Aerob -anaerob | Mare 90 MuH.
echipei si aparare
(Joc cu sarcini)
4-a zi I PFG Exercitii de forta la aparate, Aerob, Mediu 60 MuH.
(Lucrul in echipa) Exercitii Stretcing -anaerob, Mic 20 muH.
PGI Aerob,
I PTTSP Exercitii tehnice speciale, Aerob, Mic 30 mMuH.
Actiuni tehnico-tactice Apadrarea in zona Aerob Mic 90 MuH.
colective 1n aparare
5-a zi I PFSP Exercitii de forta cu grad sporit | Aerob-anaerob | Mare 20 MuH.
Pregatirea tehnico-tactica de coordonare Exercitii Stretcing, Aerab, Mic 15 MuH.
(Lucrul in echipa) Actiuni din situatii standard Aerob -anaerob | Mediu 90 MuH.
I PFSP Exercitii Stretcing, Aerab, Mic 20 MuH.
Pregatirea tehnico-tactica Exercitii sub forma de sarituri, | Aerob-anaerob, | Mediu, 30 MuH.
colectiva Exercitii speciale sub forma de | Aerob -anaerob | Mediu 90 MuH.
(Lucrul in echipa) joc,
Atac pozitional, Apararea in zona
6-a zi I PTT Exercitii simple sub forma de joc, | Aerob-anaerob, | Mediu 75 MuH.
(Lucrul in echipa) Exercitii Stretcing, Aerob, Mic 15 mMuH.
PIP Exercitii tactice speciale Aerob -anaerob | Mediu 30 MuH.
I PFSP Exercitii cu sarituri cu mingea, | Aerob-anaerob, | Mediu 30 MuH.
Pregatirea tehnico-tactica Exercitii Stretcing, Aerob, Mic 15 mMuH.
colectiva Actiuni de atac si aparare cu Aerob -anaerob | Mare 90 MuH.
(Joc de verificare) efectiv numeros
7-a zi Odihna, proceduri de recuperare
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Tabelul 3.6.Continutul Microciclului siaptaméanal
Perioada competitionala

Ziua Lectia de Efort fizic specializat Continutul mijloacelor Tipul Volumul Durata
microciclului | antrenament efortului efortului fizic| efortului
l-azi I Pregatirea integrala a Exercitii Stretcing, Aerob, Mic 20 MuH.
portarilor Exercitii ciclice Aerob-anaerob, Mediu 40 MuH.
I PTT Exercitii sub forma de joc cu Aerob-anaerob, Mediu 75 MuH.
(lucrul in echipa) grad mediu de dificultate
2-azi I PTT Exercitii Stretcing, Aerob, Mic 20 MuH.
(lucrul in echipa) Exercitii ciclice Exercitii sub | Aerob-anaerob, Mediu 60 MuH.
forma de joc cu grad sporit de
dificultate
I Pregatirea integrald a Exercitii Stretcing, Aerab, Mic 20 MuH.
portarilor, Exercitii sub forma de joc cu Aerob-anaerob, Mediu 60 MuH.
PTT (lucrul in echipa) grad mediu de dificultate
3-azi I Pregatirea integrala a Exercitii speciale de integrare Aerob, Mic 15 muH.
portarilor Exercitii cu grad mediu de dificultate 40 MuH.
I Pregatirea integrala, Pregatirea Exercitii Stretcing, Aerob, Mediu 20 MuH.
tehnico-tactica in echipa (joc | Actiuni tehnico-tactice Aerob-anaerob, Mare 90 MuH.
cu sarcini) individuale 1n atac si aparare
4-a zi I PTT Exercitii sub forma de joc, Aerob-anaerob, Mediu 45 MuH.
(lucrul in echipa) Exercitii cu complexitate medie
5-a zi Zi de joc
6-a zi Zi de joc
7-azi Odihna, proceduri de recuperare
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Pe parcursul experimentului pedagogic au fost realizate si aplicate in practica proiectele

didactice cu continuturi specifice pregatirii fotbalistilor seniori pe postul de portar, unul dintre

exemple fiind prezentat mai jos, celelalte fiind descrise Tn detalii in anexele lucrarii.

Proiect didactic de antrenament

Partea pregititoare -20-25 min

Data Ora Locul
Echipa Antrenoul Nr. portari
Tema: Pefectionarea prinderii mingii din plonjon
Timpul: 18.00 | Durata: 90 min
Inventar: Conuri, mingi, aparataj GPEXE, scarite
Organizare:

e Mers, alergari cu schimb de directie si
viteza, exercitii pentru cap, gat, brate,
corp, picioare in dinamica.

o Careul de pedeapsa
oExercitiul de coordonare la scarita, plus

prinderea mingii in fata.

Antrenorul urmareste:

Pozitia de baza, calitatea executiei, tehnica

prinderii

Durata: 5-7 min.

Organizare:
eCareul de pedeapsa

oPozitia de baza in genunchi - lovitura
mingii (sau arunca cu mina) pentru plonjon
lateral). 3 serii a cate 10 ori (pauza 2min..)
Antrenorul urmaireste:
Tehnica prinderii, tehnica plonjonului
Durata: 8- 10 min.

Organizare:
e Careul de pedeapsa

oPozitia de baza in genunchi - lovitura
mingii (sau arunca cu mina) pentru plonjon
la inaltime medie. 3 serii a cate 10 ori
(pauza 2min..)
Antrenorul urmareste:
Tehnica prinderii, tehnica plonjonului
Durata: 8-10 min.

Organizare: Careul de pedeapsa

eGreutatea corpului este transferat pe
piciorul (drept sau stang), prin care
portarul efectueaza saritura in lateral. in
acelasi timp, intinde mainile spre minge,

portarul prinde balonul in plonjon. Mainile

se miscd 1n directia mingii. Principalul
lucru sa cada lateral, dar nu pe burta.
Revenire rapida in pozitia de baza. 3 serii
a cate 10 ori (2min pauza.)

Durata: 12 min.

98




Organizare: Careul de pedeapsa

ePortarul face numarul necesar de pasi, in
lateral cu piciorul (dreapta sau stanga),
greutatea corpului usor inainte transferata
pe piciorul de impingere, iar portarul
efectueaza plonjonul. Mainile se misca in
directia mingii. Principalul lucru sa cada
lateral, dar nu pe burta.

eRevenire rapida in pozitia de baza. 3 serii
a cate 10 ori (2min pauza.)

Durata: 12 min.

Prinderea balonului in plonjon in

miscare

Organizare: Careul de pedeapsa

¢ Rularea mingii de la portar pe teren,
miscarea nainte si inapoi intre conuri, plus
prinderea mingii in plonjon. Lucreaza
ambii portari. 3 serii a cate 8 ori (pauza

3min.) Tntre serie.

Durata: 15 min.

Partea de baza

Prinderea balonului in plonjon (inalte) in

miscare

o Careul de pedeapsa. Miscare laterala , face
numadrul necesar de pasi pentru a plonja. 4
seturi x 4 repetiri (pauza 3min.) intre
serie.
Durata: 15 min.

Alergari,

exercitii de relaxare,

exercitii stretcing,

jocuri cu intensitate redusa.

Analiza jocului.

Planul pentru urmétorul antrenament.

Partea finala
e O o o o o

Actele normative ce tin de planificarea continutului pregatirii sportive a portarilor in jocul
de fotbal sunt orientative, acestea pot fi modificate si completate in functie de mai multi factori,
cum ar fi: nivelul pregatirii fizice, numarul de jocuri planificate, conditiile de antrenament si altele.

Acest program a fost implementat pe parcursul unui an calendaristic cu portarii implicati in

experimentul pedagogic, iar continutul integral este prezentat in anexele lucrarii (Anexa 2.).
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3.2. Analiza calitativa a pregatirii sportive a fotbalistilor pe postul de portar

Unul dintre obiectivele de baza ale cercetarilor Intreprinse a fost scoaterea In evidenta a
eficientei implementdrii programului experimental privind calitatea pregatirii fotbalistilor pe
postul de portar. Astfel, in capitolul doi al tezei respective a fost cercetat aportul cantitativ al
elementelor si procedeelor tehnice executate de catre fotbalistii pe postul de portar in cadrul unui
meci. In cadrul experimentului formativ am urmarit eficienta executirii acestora pe plan calitativ,
comparand rezultatele initiale cu cele finale ale portarilor inclusi In experimentul pedagogic.
Atunci cand ne referim la calitatea de joc a fotbalistilor pe postul de portar avem in vedere numarul
de interventii ale portarilor in diferite situatii de joc. In acest sens la inceputul si sfarsitul
experimentului au fost analizate numarul si tipul de interventii ale portarilor din cadrul
Campionatului National din Iran, iar acestea au fost analizate din punct de vedere statistic.
Experimentul a fost unul de tip longitudinal, adica s-au comparat datele initiale cu cele finale,
pentru a scoate In evidentd eficienta implementarii programului experimental de pregatire a
fotbalistilor pe postul de portar la nivel de seniori.

Pentru inceput vom analiza indicii calitativi de executie a unui dintre cei mai importante
procedee de joc al fotbalistilor pe postul de portar, acesta fiind ,,prinderea mingii”, aceasta de fapt

fiind si functia de baza a unui jucator pe postul de portar (tabelul 3.7., fig. 3.1.).

Tabelul 3.7. Eficienta executiei elementului ,,prinderea mingii” de citre jucitorii pe
postul de portar

Procedee Variante procedee T.I T.F.
X+ m X+ m t P

De sus 1,14 + 0,33 2,31+0,41 2,21 <0,05
Din pozitie De jos 122+032 | 1,07+043 | 028 | >0,05
statica La brau 1,12 + 0,56 1,33+0,64 0,25 >0,05
Din plonjon 1,46 + 0,37 2,47 + 0,27 2,20 <0,05
in dinamica Din alergare 0,84 + 0,08 0,96 + 0,06 1,22 >0,05
Din saritura 2,32+0,51 4,23 + 0,67 2,27 <0,05

Conform tabelului 3.1. procedeul ,,prinderea mingii”’ poate fi executat din doud pozitii de
bazi, acestea fiind din pozitia statica si din dinamica, adica in mers, alergare sau saritura. in ambele
cazuri noi am divizat actiunile portarilor inca cate trei variante de executie pentru fiecare pozitie
in parte. Astfel, din pozitie statica numarul de interventii ale portarilor este destul de redus intr-un
meci de fotbal, unde prinderea mingii de sus din pozitie statica Tn mediu la testarea initiala a fost

de 1,14 prinderi a mingii.
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La sfarsitul experimentului formativ numarul acestora s-a dublat, insa a fost unul la fel de
modest atingdnd o medie de 2,31 prinderi a mingii (Fig. 3.1., 3.2.). Daca e sa comparam cele doua
rezultate, initiale si finale, se observa o crestere semnificativa din punct de vedere statistic doar a
procedeului ,,prinderea mingii din pozitie statici de sus” (P<0,05). In rest, numarul de actiuni ale
portarilor, chiar daca a crescut putin, diferentele nu sunt semnificative in acest sens. Spre exemplu,
in cazul prinderii mingii din pozitie statica de jos si de la brau rezultatele finale, chiar dacé au fost

mai mari, diferentele sunt nesemnificative din punct de vedere statistic (P>0,05).
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0

Din pozitie statica de sus Din pozitie statica de jos Din pozitie statica de la brau
mT. ETF.

Fig. 3.1. Eficienta executiei elementului ,,prinderea mingii” de catre jucatorii pe
postul de portar din pozitie statica

Du difera prea mult rezultatele in cazul prinderii mingii in dinamica, aici fiind inregistrate
trei tipuri de prindere a mingii, acestea fiind prinderea mingii din plonjon, prinderea mingii din

alergare si prinderea mingii din saritura (Fig. 3.2.).
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Din plonjon Din alergare Din saritura
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Fig. 3.2. Eficienta executiei elementului ,,prinderea mingii” de catre jucatorii pe
postul de portar din dinamica

Dintre cele trei procedee de prindere a mingii din dinamicd se observd o crestere
semnificativa a numarului de executii de catre portari doar in cazul ,,prinderii mingii prin saritura”,

unde la testarea initiald portarii in mediu executau 2,32 prinderi a mingii, iar la testarea finala
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numarul acestora a crescut pana la 4,23 prinderi a mingii (P<0,05). Destul de mult a crescut si
numarul prinderii mingii din plonjoc, acesta fiind aproape dublu fatd de testarea initiald, insa
calculele statistice au demonstrat cd diferenta data nu este una semnificativa din punct de vedere
statistic (P>0,05). Acelasi lucru se observa si in cazul prinderii mingii din alergare, unde la testarea
initiala in medie portarii au prins mingea de 0,84 ori, iar la testarea finald numarul acestora a
crescut pana la 0,96 ori (P>0,05).

Astfel, daca e sa analizam 1n ansamblu rezultatele prinderii mingii de catre jucatorii pe postul
de portar, la inceputul si sfarsitul experimentului formativ observam ca numarul acestora la finalul
experimentului, in cele mai dese cazuri a crescut, Insa diferenta dintre rezultatele initiale si cele
finale, nu tot timpul au fost semnificative. Aceste rezultate, in mare parte, depind de miza jocului
si de nivelul pregatirii sportive a acestora.

Un alt element destul de des folosit de catre fotbalistii pe postul de portar este ,,blocarea
mingii” (tabelul 3.8.).

Tabelul 3.8. Numarul de executii a elementului ,,blocarea mingii” de citre jucatorii
pe postul de portar

T.I. T.F.
Procedee Variante procedee X+t m X+t m t P
Cu corpul Prin cadere 0,83 + 0,06 0,87 + 0,04 0,56 >0,05
Din pozitie statica 2,21 +0,13 2,28 +0,17 0,33 >0,05
Cu mainele Prin saritura 1,24 + 0,33 2,46 + 0,31 2,71 <0,05
Din pozitie statica 3,56 +0,22 3,48 +0,14 0,36 >0,05
Cu picioarele | Prin cadere 2,75 +0,31 3,94 +0,26 3,05 <0,01
Din pozitie statica 2,42 +0,36 2,31 +0,17 0,29 >0,05

Conform tabelului 3.7. observam cé elementul ,,blocarea mingii” poate fi executat prin
trei procedee, aici fiind vorba despre blocarea mingii cu corpul, blocarea mingii cu bratele si
blocarea mingii cu picioare, iar toate acestea depind de situatiile de joc si modul portarului de a
interveni ntr-un caz sau altul. Spre exemplu, atunci cand analizdm interventiile portarului cu
corpul (Fig. 3.3.), acest procedeu poate fi indeplinit prin cadere, sau din pozitie statica.

E de mentionat faptul ca acest tip de blocaj al mingii se executd in cazurile cand portarul
nu reuseste sd intre Tn posesia mingii pentru a o prinde si atunci acesta fiind in criza de timp si
spatiu este nevoit sa blocheze mingea cu corpul pentru asi apdra poarta. Acest lucru poate fi
executat, atat prin cddere, cat si din pozitie statica, In functie de situatia de joc la momentul
respectiv. Analizand numarul de executii prin cele doud procedee observam ca in ambele cazuri
acestea nu se folosesc foarte frecvent in jocul portarilor, astfel de situatii ne fiind foarte des
intalnite ntr-un joc sau altul, motiv pentru care diferentele de executare a acestora sunt

nesemnificative din punct de vedere statistic (P>0,05).
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Fig. 3.3. Numarul de ,,blocaje a mingii cu corpul” de ciitre jucatorii pe postul de
portar
Astfel, la testarea initiala la blocarea mingii cu corpul prin cadere portarii au inregistrat o

medie de 0,83 executii, ca la finalul experimentului acest indicator s creasca doar cu 0,03 executii,
fiind de doar 0,87 interventii de acest gen.

Aproximativ aceiasi tendintd se observa in cazul blocarii mingii cu corpul din pozitie statica,
doar ca stfel de interventii se intalnesc mai des, fie la linia portii, fie iesind din paoarta in teren.
Spre exemplu, la testarea initiala in medie astfel de interventii se intdlneau aproximativ 2,21 ori,
ca la finalul experimentului formativ, aceastd cifrd sa ajunga la 2,28 blocaje. Ca si in cazul
precedent, diferenta dintre rezultatul final si cel initial este una nesemnificativa din punct de vedere
statistic, fapt ce indicd la numarul mic de astfel de interventii la nivelul dat al competitiilor.

Ceva mai mare este numarul de blocaje a mingii de catre portari in cazul blocarii mingii cu
mainele, aici fiind cel mai des aplicate doud procedee, acestea fiind blocarea mingii cu mainile din

pozitie statica, ori prin cadere sau saritura (Fig. 3.4.).
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Blocarea mingii cu mainile prin saritura Blocarea mingii din pozitie statica
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Fig. 3.4. Numarul de ,,blocaje a mingii cu méainile” de catre jucitorii pe postul de
portar

E de mentionat faptul cé interventiile portarilor pentru a juca mingea cu mainile este mult
mai mare Tn comparatie cu alte procedee, dat fiind faptul ca jocul cu mainile se considera cel mai
sigur si cel mai exact la executare. De fapt, in cazul dat nu este vorba despre prinderea mingii, ci

depre blocarea mingii cu méinile, acest lucru se intampla in cazurile cand lovitura la poarta a fost
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de la o distabta mica si portarul va reactiona doar blocand mingea cu o mana sau cu ambele, sau
lovitura la poparta a fost efectuatd cu viteza excesiva si portarul nu reuseste sa prindd mingea si
nu-i ramane decat s-0 blocheze cu mainile, fie in teren, fie in afara lui.

Conform clasificarii procedeelor de blocare a mingii cu mainile, acest element poate fi
executat prin doua procedee - prin saritura si din pozitie statica. Daca e sa analizam aceste datein
urma desfasurarii experimentului formativ, la testarea initiald si lcea finald se observa clar ca cele
mai multe interventii ale portarului au fost in cazul blocérii mingii cu mainile prin sariturd,
rezultatul initial fiind de 1,24 blocaje, iar la final — 2,46 blocaje. Calculele statistice au inregistrat
o crestere semnificativa a rezultatelor finale fatd de cele initiale (P<0,05), iar acest lucru vorbeste
despre o mai mare intensitate a jocurilor la sfarsitul experimentului pedagogic.

Relativ multe interventii ale portarilor au fost inregistrate in cazul cand acestia sunt nevoiti
sd blocheze mingea din pozitie statica cu mainile. Astfel, la testarea initiald portarii iTn medie au
blocat mingea cu maiinile din pozitia statica de 3,56 ori, iar la finalul experimentului media a fost
de 3,48 blocaje. Dupa cum vedem, numarul acestora Vvizibil s-a redus, iar acest lucru se explica
prin sporirea vitezei de joc, fapt ce a dus la reducerea numarului de interventii ale portarului din
pozitie statica.

Portarii deseori, In functie de situatiile de joc, sunt pusi in situatia cand acestia sunt nevoiti

sa blocheze mingea si cu alte parti ale corpului, cum ar fi in cazul nostru — cu picioarele (Fig. 3.5).

O B N W B U

Blocarea mingii cu picioarele prin cadere Blocarea mingii cu picioarele din pozitie statica

ET.| MET.F.

Fig. 3.5. Numarul de ,,blocaje a mingii cu picioarele” de citre jucitorii pe postul de
portar
De fapt, mingea este blocata cu picioarele in cazurile cand portarul este pus 1n situatia cand

nu reuseste sa prinda, sau sa dezbatd mingea cu mainile, pentru a fi mai sigur in actiunile sale,
acesta este nevoit sd blocheze mingea cu un picior sau altul, iar in unele cazuri, chiar cu ambele
picioare concomitent.

Daci e si analizam rezultatele experimentului formativ se observa clar ca blocarea mingii
cu picioarele poate fi executata cel mai des prin doud procedee - prin cadere si din pozitie statica.
In primul caz portarul intervine cu picioarele atunci cand considera c acest lucru nu va fi posibil

de indeplinit cu mainile, iar Tn cel de-al doilea caz, atunci cand portarul blocheaza mingea cu
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picioarele, acoperind un colt sau altul al portii, sau in cazul cand atacantul advers este foarte
aproape de portar si unghiul de atac al portii este relativ mic. Astfel, in primul caz, blocarea mingii
cu picioarele prin cadere la testarea initiala portarii interveneau in medie 2,75 ori, iar la testarea
finala acest rezultat aproape s-a dublat, ajungand la 3,94 blocaje.

Ceia ce tine de blocarea mingii cu picioarele din pozitie statica la testarea initiald portarii
interveneau in medie de 2,42 ori, iar la testarea finala — 2,31 ori. Este evident ca in primul caz
numarul blocarii mingii cu picioarele prin saritura a fost mult mai mare la sfarsitul experimentului,
iar acest lucru ne vorbeste despre sporirea vitezei de joc a fotbalistilor la sfarsitul experimentului,
unde portarii au avut posibilitatea sa blocheze mingile, in cea mai mare parte prin diferite sarituri,
fie pe verticala, fie sub forma de plonjon intr-0 parte sau alta.

Un alt element destul de des intéalnit la fotbalistii pe postul de portar in timpul disputarii

meciurilor este ,,devierea mingii” prin diferite procedee (tabelul 3.9.).

Tabelul 3.9. Numarul de executii a elementului ,,devierea mingii” de catre jucitorii pe
postul de portar

T.I T.F.
Procedee Variante procedee X+ m X+t m t P
Din pozitie statica 2,52 + 0,08 3,25+ 0,07 6,36 | <0,001
Cu mana Prin saritura 3,36 + 0,13 3,78 + 0,15 2.10 <0,05
Din pozitie statica 2,87 + 0,08 2,42 + 0,07 450 <0,001
Cu piciorul Prin sariturd 2,47 +0,06 2,76 +0,08 2,9 <0,05

Portarul va devia mingile in cazul cand loviturile la poarta sunt puternice si acesta nu
reuseste sa intre in posesia mingii, ori mingile indreptate spre poarta sunt incomode pentru portar,
ori acesta trebuie sa plonjeze pentru a le devia. Conform analizei actiunilor fotbalistilor pe postul
de portar exista doud procedee de baza privind devierea mingii, in primul caz ne referim la devierea
mingii cu mana si in al doilea — devierea mingii cu piciorul sau picioarele, iar toate acestea depind

foarte des de situatiile de joc (Fig. 3.6.).
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Fig. 3.6. Numirul de executii a elementului ,,devierea mingii” de citre jucatorii pe
postul de portar
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Daca e sa analizdm rezultatele devierii mingii de catre jucatorii pe postul de portar,
observam ca numarul acestora la sfarsitul experimentului pedagogic a crescut esential, acest lucru
fiind demonstrat prin calculele statistice. Numarul relativ mare de interventii ale portarului prin
»devierea mingii” se explica prin sporirea intensitdtii jocurilor, adica prin sporirea vitezei de joc,
fapt ce nu permite portarului sa prinda mingea, acesta fiind obligat de situatie s-0 devieze, fie in
teren, fie in afara lui.

Daca e sa analizam rezultatele concrete de indeplinire a acestui procedeu, e de mentionat
faptul ca la inceputul experimentului pedagogic devierile mingii cu mana din pozitie statica au fost
2,52, iar prin sariturd — 3,36 devieri. La finalul experimentului, dupd cum s-a mentionat mai sus,
numarul acestora a crescut esential atingand in primul caz 3,25 devieri, iar Tn cel de-al doilea caz
— 3,78 devieri, in ambele cazuri diferentele fiind semnificative din punct de vedere statistic
(P<0,05).

Analizand devierile mingii cu piciorul la Tnceputul experimentului pedagogic portarii
Tnregistrau n medie 2,87 devieri a mingii din pozitie statica si 2,47 devieri prin saritura. La sfarsitul
experimentului pedagogic in ambele cazuri s-au inregistrat un numar semnificativ mai mare de
astfel de interventii din partea portarilor atingdnd corespunzator in primul caz — 2,42 devieri, iar
n cel de-al doilea— 2,76 devieri, diferentele dintre testarea initiala si cea finala fiind semnificativa
din punct de vedere statistic (P<0,05).

Un alt procedeu tehnic, care destul de frecvent este aplicat de catre fotbalistii pe postul de
portar este ,,boxarea mingii” (tabelul 3.10.). Acest procedeu este mai frecvent folosit in cazurile
cand prinderea mingii nu este sigura atunci cand mingea a fost lovita foarte puternic spre poarta,

iar portarului ii este incomod sa intre in posesia acesteia, iar ca urmare, portarul boxeaza mingea.

Tabelul 3.10. Numirul de executii a elementului ,,boxarea mingii” de citre jucitorii
pe postul de portar

T.I. T.F.

Procedee Variante procedee X+ m X+ m t P

Cu 0 mani din De sus 1,67+0,06 1,72 0,04 0,70 >0,05
pozitie statica Din fata 0,63+0.07 | 0,71+0,08 | 081 | >0,05
Cu 0 mana din Din plonjon lateral 0,78+0,08 1,14 + 0,09 4,10 <0,001
miscare Din saritua in sus 2,78+0,14 2,96 +0,17 0,86 >0,05
Cu ambele maini | De sus 1,54+0,16 1,83+0,13 1,53 >0,05
din pozitie statica | Din fata 1,86+0,14 | 1,72+0415 | 0,71 | >0,05
Cu ambele méini | Din plonjon lateral 1,48+0,13 2,63 +0,18 5,48 <0,001
din miscare Din saritud in sus 1,38+0,11 | 1,81 +0,08 331 | <0,01

Acest procedeu are cateva variante de executie, in functie de situatiile de joc, iar in cele mai

dese cazuri acestea sunt doua de baza, acestea fiind boxarea cu 0 mana si boxarea cu ambele maini,
106



cu 0 mana si cu ambele maini, ambele fiind din pozitie statica si dinamica, adica in miscare. Pentru
inceput vom analiza numarul de interventii ale portarilor cu o méana din pozitie statica de sus si de

jos si tot aici ne vom referi si la boxarea mingii cu 0 mana din miscarea de sus si din lateral (Fig.

3.7.).
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Fig. 3.7. Numarul de executii a elementului ,,boxarea mingii cu o mana” de catre
jucatorii pe postul de portar

Daca e sa analizdm numarul de boxari cu o mana din pozitie statica de sus, observam ca la
inceputul experimentului formativ portarii au intervenit in medie de 1,67 ori, ca la finalul
experimentului numarul de interventii In acest mod sa sporeascd doar pana la 1,72 ori (P>0,05).
Astfel, este clar cd procedeul dat nu se aplica destul de des in timpul meciurilor, desi, portarii
trebuie sa fie oricand gata sa-1 foloseasca intr-o situatie sau alta de joc.

S1 mai rar s-a dovedit a fi folosit procedeul ,,boxarea cu o mana din pozitie statica din fatd”,
unde lainceputul experimentului portarii Th mediu au aplicat procedeul dat de 0,63 ori, ca la finalul
experimentului media sa fie de 0,71 ori (P>0,05). Acest procedeu este folosit atunci cand atacantii
suteaza direct in portar, dar acest lucru se intdmpla destul de rar, lucru care lamureste destul de
clar situatia data, unde atacantii se straduie sd loveascd mingea in locul neaparat de portar.

Altele sunt rezultatele atunci cdnd vorbim despre boxarea mingii cu o mand din miscare, fie
din plonjon, fie prin saritura in sus, ori inainte. Acest procedeu se aplica atunci cand mingea a fost
lovitd puternic spre poarta iar portarul nu reuseste si prindd mingea, fiind nevoit s-o boxeze. Tn
primul caz la testarea initiala portarii inregistrau o medie de 0,78 executii, ca la final aceasta medie
sa atingd 1,14 boxari, ceia ce reprezinta o crestere semnificativa din punct de vedere statistic
(P<0,01).

Aproximativ aceiasi tendintd se observa si In cazul boxarii mingii cu 0 mana prin saritura in
sus, unde la testarea initiala portarii executau acest procedeu in medie de 2,78 ori, ca la finalul

experimentului sa ajunga la 2,96 boxari de acest gen. Chiar daca diferenta dintre testarea initiala

107



si cea finald nu este una semnificativa din punct de vedere statistic, numarul de astfel de executii
este mai mare comparativ cu alte elemente de interventie a portarilor in joc.

in continuare vom analiza numirul de interventii ale portarilor privind boxarea mingii cu
ambele maini (Fig. 3.8.), subliniind din start ca procedeul dat este aplicat in cazurile cand lovitura

la poarta a fost puternica, iar portarul nu poate risca pentru a prinde mingea cu mainile.

1 l l .
0

Cu ambele maini de sus Cu ambele maini din fata Cu ambele maini din plonjon Cu ambele maini din saritura
lateral n sus

ETI WTF.

Fig. 3.8. Numairul de executii a elementului ,,boxarea mingii cu ambele miini” de
citre jucatorii pe postul de portar

Analizand rezultatele ce tin de boxarea mingii cu ambele maini din pozitie statica, obsrvam
ca existd mai multe tipuri de astfel de boxari, totusi, cele mai raspandite sunt cele cu ambele maini
de sus si cu ambele maini din fatd. In primul caz la testatrea initiala poratrii in medie au intervenit
de 1,54 ori, ca la finalul experimentului acest numar sa creascd pana la 1,83 interventii. Chiar daca
numarul acestora a crescut, aceasta crestere nu este semnificativa din punct de vedere statistic
(P>0,05), adica acest procedeu se aplica destul de rar in diferite situatii de joc.

Aproximativ aceiasi tendintd o observam si in cazul boxarii mingii cu ambele maini din
pozitie staticd din fatd. Acest procedeu se aplica atunci cand mingea sutatd spre poartd vine direct
in fata portarului. Astfel, la testarea initiala poratrii au intervenit in medie de 1,86 ori, ca la final
numarul acestor interventii sa fie de 1,72 interventii. Prin urmare, numarul acestor interventii, chiar
a scazut, acest lucru demonstreazd faptul ca atacantii destul de rar suteazd mingea direct spre
portar, fapt ce a dus la scaderea numarului de astfel de interceptari.

Altele sunt rezultatele in cazul boxarii mingii cu ambele maini din miscare, unde cel mai
frecvent sunt indeplinite prin plonjon lateral si prin siritua in sus. In primul caz la testarea initiala
poratrii au inregistrat medii de 1,48 interventii, ca la finalul experimentului numarul acestora
aproape s-a dublat (2,63), fapt ce ne demonstreaza sporirea intensitatii jocului, unde portarii sunt
nevoiti sa intervind prin astfel de procedeu. Calculele statistice au demonstrat o crestere
semnificativa a acestor interceptari ale mingii (P<0,05).

Nu cu mult difera numarul boxarilor cu ambele maini prin efectuarea sariturii in sus, unde
la testarea initiala portarii inregistrau o medie de 1,38 boxari, iar la sfarsitul experimentului

108



pedagogic rezultatul dat a crescut pana la 1,81 interventii. Chiar daca la prima vedere cresterea
numdrului de interventii nu este una vadita, calculele statistice au inregistrat o diferentd
semnificativa la efectuarea acestui procedeu (P<0,05).

Tn ultimul timp, analizand mai multe jocuri de diferit nivel, observam ca poratrii tot mai des
sunt implicati in joc, fapt pentru care acestia trebuie sa fie destul de pregatiti sa intervina ca si
jucator de teren, adica sa prelucreze mingea cu piciorul, in functie de situatiile de joc (tabelul

3.11).

Tabelul 3.11. Numiirul de executii a procedeului ,,repunerea mingii in joc” de catre
jucatorii pe postul de portar

Procedee Variante procedee T.I. T.F.
X+ m X+ m t P
La distante mici 3,19+0,12 4,54+0,21 5,61 | <0,001
Cu méana La distante mari 3,22+0,13 3,89+0,19 2,90 | <0,01
Din careul de 6m 4,96+0,21 5,76+0,34 2,01 | >0,05
Cu piciorul Din joc 4,88+0,53 7,91+0,61 3,74 | <0,001

Analizand mai multe jocuri de diferit nivel, inclusiv la cel mai inalt, cum ar fi cupele
Europene si Mondiale, Campionatele nationale din mai multe tari, se observa o tendinta clara de
joc al fotbalistilor pe postul de portar, care trebuie sa aibd o pregatire universala si sa fie in stare
sa indeplineasca in egala masura, atat functiile sale de portar, cat si cele ale jucatorului din teren.
Cand mentiondm acest lucru ne referim la faptul ca portarii destul de des sunt pusi in situatia cand
trebuie sa joace mingea nu doar cu mainile ci si cu picioarele, atat intr-un caz cat si in altul sa

introduca mingea 1n joc cu maxima precizie (fig. 3. 9.).
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Fig. 3.9. Numirul de executii a elementului ,,repunerea mingii in joc” de catre
jucatorii pe postul de portar

Dupa ce mingea este in posesia portarului acesta urmeaza s-o introduca in joc, In primul caz cu
mana, aici fiind mai frecvent folosite douad tipuri de introducere a mingii: la distante mici si la
distante mari. In primul caz la distante mici la inceputul experimentului pedagogic s-au inregistrat

in mediu 3,19 introduceri a mingii, ca la sfarsitul experimentului aceastd medie sd creasca pana la
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4,54 introduceri. Calculele statistice demonstreazad o diferenta semnificativa din punct de vedere
statistic dintre testarea initiala si cea finald, fapt ce demonstreaza o sporire a ritmului de joc, unde
portarii tot mai des sunt implicati in actiunile ce tin de initierea atacului spre poarta adversa.

La fel a crescut semnificativ si numarul de introduceri a mingii in joc la distante mari, acest
lucru fiind caracteristic pentru situatiile cand fotbalistii pe postul de mijlocasi sau chiar atacanti
sunt liberi de adversari si pot direct intra in posesia mingii. Cand vorbim despre distante mari la
care de introducere a mingii ne referim la distantele de 25-30 metri si mai mult.

Astfel, la testarea initiald portarii au introdus mingea la distantd cu méana in mediu de 3,22
ori, ca la finalul experimentului numarul de introduceri prin aceiasi modalitate sd creasca pana la
3,89 ori. Chiar daca la prima vedere s-ar parea ca cresterea nu este una semnificativa, calculele
statistice au demonstrat ca diferenta data este una semnificativa din punct de vedere statistic
(P<0,01).

Analiza mai multor jocuri la cel mai inalt nivel a scos in evidentad faptul ca portarii tot mai
des sunt implicati in actiuni de introducere a mingii Tn teren cu piciorul, iar acest lucru cere de la
portari o pregatire corespunzatoare. O astfel de introducere a mingii in joc cel mai des se intalneste
sub doud forme, una din pozitie standard, de regula introducerea mingii din careul de 6 metri si
neaparat din joc, atunci cand aparatorii sunt presati de atacantii echipei adverse, iar acestia tot mai
des paseaza inapoi portarului, care la raindul sdu sunt nevoiti sa introduca mingeain joc cu piciorul.

Analizand cazurile de introducere a mingii din careul de 6 metri, devine clar ca acest lucru
se Intampla atunci cand mingea a depasit limitele terenului prin linia de fata, iar portarul urmeaza
S-o repuna 1n joc cu piciorul. La testarea initiald media la astfel de introduceri a mingii era de 4,96
ori, iar la sfarsitul experimentului pedagogic a atins valori de 5,76 ori, diferenta dintre testarea
initiala si cea finald fiind nesemnificativa (P>0,05) din punct de vedere statistic, chiar daca
numadrul acestor introduceri a crescut.

Dupé cum s-a mentionat mai sus, 1n ultimul timp portarii tot mai des sunt pusi in situatia
cand trebuie sa joace mingea cu piciorul in cazul cand aceasta a fost pasata inapoi spre portar, iar
portarul este pus in situatia de a incepe un atac al propriei echipe. La testarea initiala in medie
portarii introduceau mingea cu piciorul de 4,88 ori, ca la finele experimentului pedagogic acest
indicator sa creascd pana la 7,91 ori, adica numarul la astfel de tip de introducere a mingii aproape
s-a dublat. Diferenta dintre testarea initiald si cea finala a fost una semnificativa, fapt demonstrat
prin calculele statistice (P<0,001).

Numarul mare de introducere a mingii cu piciorul de catre portari demonstreaza o crestere
vadita a intensitatii jocului, unde aparatorii deseori sunt nevoiti sa intoarca mingea in zona de
apdrare, 1ar in cele din urma aceasta sd ajunga la portar, care va incepe actiunile de atac ale echipei

sale.
110



Astfel, analizdnd actiunile fotbalistilor pe postul de portar putem concluziona ca portarul
este una dintre figurile de baza intr-o echipa de fotbal, iar de nivelul pregatirii sportive a acestora
in mare parte depinde succesul echipei intr-un meci sau intr-un turneu aparate. Pentru aceasta
jucatorii pe postul de portar vor avea un program bine stabilit si va fi indeplinit de un antrenor
specializat in pregatirea portarilor. Programul dat va fi axat, atat pe pregatirea fizica si tehnico-
tactica a portarilor, cat si pe pregatirea sportiva in comun cu echipa, unde se va pregati ca jucator

de teren.

3.3. Dinamica indicilor pregatirii motrice a fotbalistilor pe postul de portar

Unul dintre criteriile de performantd in orice proba sportiva, inclusiv si in jocul de fotbal
este nivelul pregatirii motrice al acestora. In literatura de specialitate cu referinti la jocul de fotbal,
pregatirea fizica mai este divizatd in pregatirea fizica generala si pregatirea fizica specifica, adica
indicii specifici pregatirii motrice al fotbalistilor. In cadrul cercetarilor efectuate, pe noi ne-a
interesat Tn mod special cum au evoluat indicii pregatirii motrice al fotbalistilor pe postul de portar,
acesta de fapt fiind si unul dintre obiectivele de baza ale cercetarilor intreprinse pe perioada unui
an competitional.

Este cunoscut faptul ca jucdtorii pe postul de portar sunt jucatorii cu cele mai mari cerinte
fata de nivelul pregétirii motrice, acestia fiind si jucatorii cu cei mai mari indicatori somatici, aici
referindu-ne la talie anvergura bratelor si altele. In urma analizei activitatilor jucatorilor fotbalisti
pe postul de portar s-a constatat ca activitatea acestora este una universald, cu referinta la jocul
acestora in calitate de ultimul aparator al portii dar si ca jucator de teren, atunci cand este cazul.

Conform rezultatelor mai multor cercetari la nivel de seniorat este destul de complicat sa
sporeasca radical nivelul pregatirii motrice, dat fiind faptul ca perioadele critice de dezvoltare a
calitatilor motrice sunt cuprinse in intervalele 6-16 ani, iar seniorii sunt deja dupa 20 de ani. Totusi
la acest nivel important este mentinerea formei sportive, in mod special in perioada competitionald,
care in jocul de fotbal are o durata relativ mare, atingand perioada de 3-4 luni.

In literatura ce tine de pregatirea sportiva a fotbalistilor la diferite nivele, existi mai multe
probe de control care vin sd aprecieze nivelul pregatirii motrice al acestora. Acestea Tn mare parte
se referd la jucatorii din teren, dar totusi existd probe propuse de mai multi specialisti, care se
referd in mod special la pregétirea jucatorilor pe postul de portar.

Oricum, in pregatirea sunt implicati nemijlocit antrenorii specializati pe acest post de joc,
care desfasoard activitati individuale in procesul de antrenament al acestora. Totusi o parte din
volumul antrenamentului sportiv portarii o desfasoara impreund cu echipa, dat fiind faptul ca

portarii deseori sunt pusi in situatia de jucator de teren, unde ar trebuie sa faca fata situatiilor.
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Pentru a verifica eficienta pregétirii motrice a fotbalistilor pe postul de portar au fost
selectate mai multe probe motrice generale, dar si specifice activitatii portarilor, unde sunt
implicate toate calititile motrice necesare unui jucitor pe postul de portar. In egald masura au fost
analizate probele de viteza (alergare de 30 metri), proba de rezistenta (Testul Cooper), proba de
forta (ridicarea trunchiului in 30 secunde), trei probe de forta in regim de viteza (saritura in lungime
de pe loc, saritura in lungime cu elan, saritura pe verticald), si trei probe cu diferit regim de consum
de oxigen, fie aerob, anaerob sau aerob intermitent (testul YO YO, Testul Gacon, Testul beep).

Toate aceste teste au fost aplicate atat la inceputul experimentului, cat si la finele acestuia,

rezultatele fiind prelucrate statistic si prezentate in tabelul 3.12.

Tabelul 3.12. Indicii pregatirii motrice al fotbalistilor pe postul de portar

Nr. Exercitii T.I. T.F.
or. de control X+ m X+ m t P

1. Alergarea de viteza, 30m,

S 3,54 + 0,04 3,32+0,6 3,14 <0,001
2. Aplecare Tnainte pe banca

de gimnastica, cm 5,31+ 0,25 6,22+ 0,28 2,39 <0,01
3. Testul Cooper,

m 3542,12 + 3,61 3561,36 + 4,48 3,34 <0,001
4, Ridicarea trunchiului in 30

S, Nr. rep. 26,12 + 1,03 29,47 + 1,05 2,36 <0,01
5. Saritura in lungime de pe

loc, m 2,87+ 0,04 3,05+ 0,07 2,25 <0,05
6. Saritura pe verticala,

cm 74,73+ 1,14 78,17 +1,21 2,07 <0,05
7. Saritura in lungime cu

elan, m 5,37 + 0,26 548 + 0,21 2,69 <0,01
8. YO YO test, aerob-

anaerob, m 2335,28+ 4,58 2352,17 + 5,36 2,39 <0,01
9. Gacon test, aerob

intermitent, m 2622,43 +5,41 2640,21+ 5,37 2,34 <0,01
10. | Test beep, aerob, s 11,64 + 0,17 12,23 + 0,18 2,36 <0,01

La experiment au participat 15 jucatori pe postul de portar, a cate trei portari din cinci
echipe din cadrul Campionatul national din Iran, acestia fiind prezentati la anexele lucrarii.
Experimentul a fost unul de tip longitudinal, din motiv cd este imposibil de a forma doua grupe
mari de portari la nivel de campionat national si de a interveni cu anumite programe experimentale
in procesul de pregatire a acestora.

Analizand rezultatele experimentului pedagogic cu referinta la pregatirea fizica a portarilor,

mentionam ca una dintre calitatile absolut necesare unui portar in jocul de fotbal este viteza sub
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toate formele de manifestare. In cadrul cercetirilor intreprinse am examinat pentru inceput viteza
de deplasare prin intermediul testului alergare de 30 metri si mobilitatea celor implicati in
experimentul pedagogic, prin testul aplecarea inainte de pe banca de gimnastica (Fig. 3. 10.).
Conform datelor inregistrate, proba de viteza, alergarea la 30 metri la testarea initiala portarii
au Inregistrat o medie de 3,54 secunde, acesta fiind un rezultat destul de inalt, inclusiv si pentru
jucatorii de pe postul de portar. La sfarsitul experimentului pedagogic media rezultatelor la testul
respectiv a crescut pana la 3,32 secunde, adicd o imbunatatire cu 0,18 secund, fatd de testarea

initiala.

ALERGAREA 30 M APLECAREA INAINTE

mT.| mT.F

Fig. 3.10. Rezultatele probelor de vitezi si suplete

Calculele statistice au demonstrat ca aceasta crestere a rezultatului dat este una semnificativa
din punct de vedere statistic (P<0,001), fapt ce a demonstrat o buna stabilitate a rezultatelor, in
cazul dat la proba de viteza, reprezentatd prin alergarea de 30 metri, aceasta distantd fiind
caracteristicd pentru un portar din jocul de fotbal, acestia deseori parcurgand astfel de distante.

O alta calitate motrice caracteristica jocului fotbalistilor pe postul de portar este supletea, dat
fiind faptul ca portarul deseori este pus in situatia de intindere a muschilor pentru a intra in posesia
mingilor trimise spre poartd de catre jucatorii adversi in diferite colturi ale portii, iar acest lucru
cere de la porta o bund mobilitate in articulatiile corpului, fie la nivel de brate, picioare corp si
altele. Acest test a fost indeplinit din pozitia stand pe banca de gimnasticd executand o aplecare
inainte si fixarea celui mai jos posibil punct cu mainile. De fapt in cazul dat se va scoate n evidenta
n cea mai mare parte mobilitatea articulatiei coxo-femorale si a vertebrelor coloanei vertebrale.

Analizand rezultatele acestui test la testarea initiald mentiondm cd media supletei a fost de
plus 5,31 centimetri, aceasta fiind o medie relativ buna pentru seniori, ca la sfarsitul experimentului
pedagogic sa atingd o medie de 6,22 centimetri. Chiar daca diferenta este una relativ mica intre
testarea initiala si cea finald, calculele statistice au demonstrat o diferentd semnificativa din punct
de vedere statistic (P<0,01).

E de mentionat faptul, ca la varsta senioratului orice calitate motrice poate fi imbunatatita,
inclusiv si mobilitatea, doar ca cresterea acestora nu va fi una destul de impresionanta, dat fiind

faptul ca perioada senzitiva pentru aceasta calitate este varsta de 5-7 ani.
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O alta calitate motrice necesara fotbalistilor pe postul de portar si nu numai, este forta cu
toate formele de manifestare. In cazul nostru a fost cercetati doar evolutia calitatii motrice forta
abdominala, exprimata prin numarul de ridicari de trunchi din pozitia culcat dorsal in 30 secunde.

Reiesind din analiza actiunilor fotbalistilor pe postul de portar s-a constatat cd marea
majoritate a actiunilor indeplinite de catre portari sunt de tip forta in regim de viteza, acestea fiind
exprimate prin sdrituri, aruncri starturi etc. In acest sens, in cercetarea data au fost aplicate doua
teste de acest gen, aici fiind vorba de ,,Saritura in lungime de pe loc”, si ,,Saritura in lungime cu

elan” (Fig. 3.11.).

SARITURA IN LUNGIME DE PE LOC SARITURA TN LUNGIME CU ELAN

mT.| mT.F

Fig. 3.11. Rezultatele probelor de forta in regim de viteza

Conform figurii de mai sus, in ambele cazuri se observa aproximativ aceiasi tendinta a
rezultatelor finale, un de in primul caz, saritura in lungime de pe loc si saritura in lungime cu elan
portarii si-am imbunatatit semnificativ performantele, chiar daca la prima vedere Acest lucru nu
este atat de evident, insa calculele statistice au demonstrat o crestere semnificativa in ambele cazuri
(P<0,01). Astfel la saritura in lungime de pe loc la testarea initiald sportivii au inregistrat o medie
de 2, 87 metri, ca la finalul experimentului acest rezultat sa fie imbunatatit in mediu cu 18
centimetri, diferenta fiind una semnificativa din punct de vedere statistic (P<0,05).

La testarea sariturii in lungime cu elan media sportivilor la testarea initiala a fost de 5, 37
metri, iar la final acest rezultat a crescut in medie cu 11 centimetri, atingand valori de 5,48 metri,
diferenta fiind una semnificativa din punct de vedere statistic (P<0,01). La prima vedere pentru un
portar cu indicatori motrici foarte performanti se pare ca rezultatul este unul destul de modest.
Totusi, aici vom tine cont de faptul ca proba de saritura in lungime cu elan este o proba cu o tehnica
de executie destul de complexa iar portarii nu dispun de aceasta, fapt ce nu a permis inregistrarea
unor rezultate foarte mari.

Un alt test de tip forta-viteza si specific pentru activitatea unui jucdtor pe postul de portar
este saritura in sus de pe loc (Fig. 3.12.). De fapt saritura in sus de pe loc la fel este o proba ce

depinde in mare masura de tehnica executiei acesteia, iar portarii, indeplinind destul de des acest
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tip de miscari au executat testul dat destul de tehnic, referindu-ne la elanul bratelor si miscarea

picioarelor.

mT. mT.F.

Fig. 3.12. Rezultatele testului ,,saritura in sus de pe loc”

Astfel, la testarea initiald portarii in mediu au demonstrat sarituri egale cu 74,73 centimetri,
iar la finalul experimentului formativ acest rezultat a fost imbundtatit in mediu cu 3,5 centimetri,
iar diferenta dintre testarea initiala si cea finala fiind de aproximativ 3,5 centimetri, aceasta fiind
una semnificativa din punct de vedere statistic (P<0,05). Prin urmare programul experimental
aplicat a fost unul destul de eficient, cel putin la testele ce tin de pregatirea de forta-viteza.

Urmatoarele trei teste aplicate in cadrul experimentului formativ cu fotbalistii pe postul de
portar au fost cele de ordin functional, adica teste ce au scos in evidentd nivelul pregatirii
functionale a fotbalistilor in diferite regimuri de munca.

Astfel, Testul YO YO reprezinta un exercitiu de control de tip aerob anaerob, unde sportivii
urmau sa alerge Intre doud conuri aflate la distanta de 20 metri, iar sportivii urmau indicii audio,
care dicta viteza de alergare a acestora. Dupa fiecare 40 m de alergare sportivul are o pauza activa
de 10 secunde, Tnainte de a alerga din nou 40 m. La intervale egale de distanta viteza de alergare
va creste. Testul se va desfasura atat timp cat sportivul nu mai este in stare sa continue sa mentina
ritmul impus (Fig.3.13.). Distanta maxim posibil de traversat cu viteza constantd este de 2400

metri, distanta pe care nu toti portarii sunt in stare s-o parcurga.

mTI ®ET.F.

Fig. 3.13. Rezultatele testului YO YO
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Astfel, la testarea initiald media distantei parcurse de fotbalistii implicati In experimentul
formativ a fost de 2335,28 metri, iar la sfarsitul experimentului aceastd media a crescut cu aproape
17 metri, acesta fiind un rezultat destul de Tnalt, fapt demonstrat si de calculele statistice (P<0,01).

Un alt test aplicat la inceputul si sfarsitul experimentului formativ a fost testul Gacon (Fig.
3.14.), acesta fiind un exercitiu de control de tip aerob intermitent.

Continutul testului dat reprezinta urmatoarele: sportivul se afld la linia de start unde sunt
repartizate mai multe conuri la distante fixe ca 125 m, 131.25 m, 137.5 m....etc. Sportivul trebuie
alerge 125 m in decurs de 45 secunde, dupa care se vor acorda 15 secunde pauza. Dupa pauza se
va repeta alergarea in directia opusa, la punctul de plecare, dar distanta va creste cu 6.25
m (131.25m) . Astfel, la fiecare repetare distanta va creste cu 6.25 m in timp ce timpul de alergare
de 45 secunde si pauza de 15 secunde vor ramane constante.

Sportivul va continua in acest ritm pand in momentul in care nu va mai reusi sd acopere
distanta propusa in timpul stabilit. Conform cerintelor testului dat distanta maxima posibil de
parcurs 1n acest regim a fost de 2750 metri, distanta pe care nu toti sportivii au reusit s-o parcurga,

in mod special la testarea initiala. Rezultatul va fi distanta totala alergata de sportiv in tempoul dat.

mT.IL T.F. Coloanal

Fig. 3.14. Rezultatele testului Gacon

Astfel, la testarea initiala sportivii in mediu au alergat 2622,43 metri din traseul cu viteza
propus de antrenor, la sfarsitul experimentului formativ aceasta distanta a crescut pana la 2640,21
metri. Diferenta dintre cele doud testdri este una semnificativd din punct de vedere statistic
(P<0,05), fapt ce a demonstrat eficienta programului experimental aplicat in perioada pregatirii
sportive a portarilor supusi cercetarilor noastre.

Cel de-al treilea test ce reprezinta nivelul functional al sportivilor inclusi in experimentul
pedagogic a fost Testul beep, acesta fiind un exercitiu de tip aerob, fiind folosit in egala masura
pentru toti jucatorii de fotbal, indiferent de postul de joc (3.12.)..

Esenta acestui exercitiu consta in alergarea continua intre 2 linii situate la 20 metri distanta.
Participantii stau Tn spatele primei linii cu fata spre a doua linie si incep sa alerge dupa un semnal

acustic ,,beep,, din Tnregistrare. Viteza de inceput este relativ mica, se alearga continuu, dupa un
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minut un nou semnalul ,,beep,, indica cresterea vitezei iar ,,beepurile,, vor fi auzite la intervale mai
apropiate. Se va continua in acelasi fel, la interval de 1 minut. Daca una din linii va fi atinsa Tnainte
de a se auzi semnalul sonor ,,beep,, sportivul trebuie sa astepte semnalul sonor Tnainte de a
continua. Daca linianu va fi atinsa inainte de a se auzi semnalul sonor, atletul va primi un
avertisment, si va trebui sa continue alergarea la linie, sa se intoarca si sa incerce sa recupereze
timpul pierdut in decurs de 2 ,,beepuri,,. Sportivul este avertizat la prima greseala si eliminat la a
doua.

Rezultatul sportivului este calculat de numarul de ,,curse,, intre cele 2 linii la 20 metri, fiind

atinse Tnainte de incapacitatea de a tine ritmul impus de semnal sonor (Fig. 3.15.).

mT. =mT.F.

Fig. 3.15. Rezultatele testului Beep
Conform cerintelor acestui test numarul maxim de ture poate atinge 13, aceasta fiind performanta
maxima pentru sportivii implicati la testare. Daca e sa analizdm rezultatele din figura de mai sus
devine clar cd media turelor indeplinite de fotbalistii pe postul de portar implicati in cercetare a
atins media de 11,64 ture la testarea initiala. La testarea finala sportivii si-au imbunatatit rezultatul,
atingand o medie de 12,23 ture, aceasta crestere fiind una semnificativd din punct de vedere
statistic (P<0,01), adica eficienta programului in acest sens este una incontestabila.

Drept concluzie generala la aspectul pregatirii motrice a fotbalistilor implicati in
experimentul pedagogic este ca aplicarea metodologiilor digitale in procesul de instruire, in cazul
dat al fotbalistilor pe postul de portar, n-a influentat negativ nivelul pregatirii motrice al acestora.
Chiar din contra, la toate cele zece probe supuse analizei sportivii si-au imbunatatit performanta.
Acest lucru a fost clar demonstrat atat prin rezultatele inregistrate, dar si prin calculele statistice,

care au permis argumentarea teoretico-stiintifica a acestora.

3.4.Nivelul dezvoltarii capacitatilor coordinative specifice fotbalistilor seniori pe postul

de portar

Unul dintre indicatorii de baza pentru orice fotbalist, inclusiv si a celor pe postul de portar,
este foarte important, dacd nu si decisiv, nivelul dezvoltarii indeméanarii specifice a acestora.

Vorbind despre indeméanare acesta de fapt reprezinta capacitatile coordinative ale sportivilor, care
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sunt destul de variate pentru un jucator pe postul de portar. Dacd e sa ne referim la fotbalistii pe
postul de portar, analizdnd continutul activitatii acestora, fie in procesul de antrenament, fie in
procesul de joc oficial, acestia sunt nevoiti s dea dovada de mai multe capacitdti coordinative,
absolut necesare unui portar cum ar fi: capacitatea de reactie la excitanti, capacitatea de
mentinere a echilibrului; capacitatea orientarii spatiale; capacitatea de apreciere si reglare a
parametrilor dinamici, spatio-temporali si motrici; capacitatea de relaxare autonoma a muschilor
si altele. Aceste capacitdti pot si trebuie dezvoltate si mentinute in permanenta pentru a fi folosite
in anumite situatii de joc, unde este necesar de intervenit pentru a intra in posesia mingii, sau nu a
permite adversarului sa Inscrie 1n poarta sa.

In continutul programului experimental de pregitire sportiva a fotbalistilor pe postul de
portar sunt prezentate mai multe mijloace pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative a acestora,
iar antrenorul specializat pe pregatirea portarilor le poate folosi in functie de informatiile primite
prin intermediul softului GPEXE, in functie de starea fizica a sportivilor, de etapa de pregatire a
acestora etc.

Dupa cum s-a mentionat mai sus, programul experimental a fost aplicat pe perioada unui an
competitional cu fotbalistii seniori pe postul de portar, iar unul dintre obiectivele de baza a
cercetarii noastre a fost argumentarea eficientei acestuia, in cazul dat prin aprecierea nivelului
dezvoltarii capacitatilor coordinative a sportivilor implicati in experimentul pedagogic.

In practica sportiva existd mai multe clasificari a capacititilor coordinative, noi insa ne-am
axat pe clasificarea lui V. Platonov [150], de unde am preluat doar acele capacitati, care dupa
parerea noastra sunt absolut necesare unui fotbalist pe postul de portar. Fiecare capacitate
coordinativd a fost analizata prin prisma unui exercitiu de control, numit test, pe care acestea le
reprezinta. Astfel, capacitatea de reactie la excitanti a fost apreciata prin testul optica, capacitatea
de mentinere a echilibrului, prin Proba Romberg, capacitatea orientarii spatiale — testul in Patrat,
apacitatea de apreciere si reglare a parametrilor dinamici, spatio-temporali si motriCi - saritura
cu intoarcere la 270° si capacitatea de relaxare autonoma a mugschilor prin testul Dinamometria
mainilor (Tabelul 3.12). Rezultatele au fost inregistrate, prelucrate statistic si prezentate sub forma
de tabela si figuri.

Continutul programului experimental, prezentat Tn anexe este axat in mare parte pe
folosirea mijloacelor speciale pentru dezvoltarea coordonarii miscarilor la fotbalistii seniori, fie cu
obiecte, fie fard obiecte, acestea fiind exercitii individuale pentru dezvoltarea coordonarii
miscarilor, exercitii In grupuri si pe echipe, avand acelasi scop — dezvoltarea coordonarii
miscarilor.

Pentru a evolua nivelul dezvoltérii capacitétilor coordinative a fotbalistilor pe postul de

portar la inceputul si sfarsitul experimentului pedagogic sportivii inclusi in experimentul
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pedagogic au fost testati la cativa indicatori, acestia fiind prezentate in tabelul de mai jos (tabelul
3.13).

Tabelul 3.13. Indicii dezvoltirii capacitatilor coordinative specifice fotbalistilor seniori
pe postul de portar

Nr. Capacitati Exercitiu de
crt coordinative control Tl T.F. t P
' X1+ m X2+ m2
1. Capacitatea de
reactie Optica, s. 0,12+ 0,02 | 0,07+0,01 | 2,50 |<0,01
la excitanti
2. Capacitatea de Echilibrul static
mentinere a ,Proba Romberg”, |48,16+1,12 | 53,13+1,14 | 3,11 |<0,001
echilibrului S.
3. Capacitatea Testul in
orientarii spatiale patrat, s. Sl 2ol <0,01
4. Capacitatea de
apreciere si reglare a Saritura cu
parametrilor intoarcere la 270°, 12,07+ 0,35 | 9,23+ 0,44 | 2,28
dinamici, spatio- grade <0,01

temporali si motrici

Dinamometria 5,16+ 0,24 | 3,86+ 0,26 | 3,71 [<0,001

Capacitatea de mainii drepte, kg
relaxare automata a
muschilor Dinamometria

7,21+ 0,45 | 543+0,47 | 2,74 |<0,01

mainii stangi, kg

Astfel, primul test aplicat fotbalistilor seniori implicati in experimentul pedagogic a fost cel
ce reprezintd ,,capacitatea de reactie la excitanti”, aici de fapt fiind vorba despre excitantul optic,
acesta fiind unul decisiv atunci cand portarul apreciaza viteza de zbor a mingii, distanta pana la

minge, viteza de zbor a acesteia si multe altele (Fig. 3.16.).

ET.I =T.F.
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Fig. 3.16. Rezultatele testului Capacitatea de reactie la excitanti

Toate acestea dau posibilitatea portarului sa ia diferite decizii, in functie de situatiile create
pe teren, fie ca se afld in pozitie defensiva, fie cd construieste un atac in ofensivd. Daca e sa
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descriem rezultatele inregistrate, observdm cd viteza de reactie la testul dat la Inceputul
experimentului a fost Tn medie de 0,12 secunde, acesta fiind un rezultat relativ Tnalt, care de fapt
reprezinta jucatorii pe postul de portar.

Analizand rezultatele finale la acest test, observam o crestere la prima vedere ne Tnsemnata
a rezultatelor finale, media fiind de 0,07 secunde. Tn urma calculelor statistice s-a demonstrat ci
diferenta dintre testarea initiald si cea finald este una semnificativa din punct de vedere statistic
(P<0,01). Acest lucru demonstreaza clar eficienta aplicarii programului experimental axat pe
folosirea softului GPEXE, care a contribuit semnificativ la sporirea nivelului capacitatilor de
reactie la excitantii vizuali.

O alta capacitate de coordonare a miscérilor portarilor inclusi in experimentul pedagogic a
fost capacitatea de mentinere a echilibrului static al acestora (Fig. 3.17.). De fapt capacitatea de
mentinere a echilibrului este extrem de importanta nu numai pentru jucatorii pe postul de portar ci
si pentru jucdtorii de pe toate posturile de joc, fotbalul fiind o proba sportivd de contact, in urma
carora sportivii trebuie sd-si mentina echilibrul. Daca e sd mentiondm mecanismul fiziologic de
mentinere a echilibrului, in cazul dat a celui static, responsabil se face aparatul vestibular, care
poate si trebuie antrenat cu diferite mijloace pentru sporirea nivelului acestuia. Cercetarea
nivelului de mentinere a echilibrului static a fost evaluat prin aplicarea cunoscutei in lumea

sportului Proba Romberg.
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Fig. 3.17. Rezultatele testului Capacitatea de mentinere a echilibrului

Esenta acestei probe este mentinerea echilibrului static stand pe un picior cu bratele intinse,
degetele desfacute, ochii inchisi. Conform figurii 3.17. s-a constatat cd la testarea initiald media
mentinerii echilibrului static era de 48,16 secunde, acesta fiind un rezultat destul de Tnalt chiar si
pentru sportivii de performanta. La testarea finald sportivii implicati in experimentul pedagogic si-
au imbunatatit esential acest rezultat atingand o medie de 53,13 secunde de mentinere a

echilibrului, aceasta crestere fiind una semnificativa din punct de vedere statistic (P<0,01).
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Astfel, echilibrul poate si trebuie dezvoltat, indiferent de perioada de pregatire, postul de
joc al sportivilor, folosind pe scara larga mijloace cu un grad sporit de coordonare, fie cu obiecte,
fie fara obiecte, fie individuale, fie colective.

O altd capacitate coordinativd supusa analizei Tn urma desfasurarii experimentului
pedagogic a fost capacitatea orientdrii spatiale a sportivilor pe postul de portar, participanti la

experimentul formativ (Fig. 3.18.).

ETI =ET.F.
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Fig. 3.18. Rezultatele orientarii spatiale

Consideram ca pentru toti specialistii din domeniul fotbalului sustin ca aceasta capacitate
coordinativa este una decisiva in arsenalul sportiv al fiecarui fotbalist, iar pentru cei pe postul de
portar aceasta calitate este una primordiald. Datorita acestei capacitati portarul va fi capabil sa iasa
din poarta pentru a intercepta sau a prinde mingea, pentru a aprecia distanta la care se afla
partenerul pentru ai pasa mingea, pentru aprecierea traiectoriei de zbor a mingii si multe altele.

Nivelul orientarii spatiale a fost apreciat prin aplicarea testului in patrat, unde sportivii urmau
sd treaca prin acestea in ordinea stabilitd de reguli, executand acest exercitii in timpul cel mai scurt
posibil. Astfel, la testarea initiald portarii inclusi in experimentul formativ au indeplinit acest test
in mediu in 10,15 secunde. In urma aplicarii programului experimental la sfarsitul experimentului
timpul de executie a acestui test s-a redus pana la 8,32 secunde, aceasta crestere fiind una
semnificativa din punct de vedere statistic (P<0,01). Prin urmare acest tip de coordonare a
miscarilor poate fi imbunatatit actionand cu mijloace specifice atat in perioada de pregatire, cat si
in cea competitionald, dat fiind faptul ca antrenorul are posibilitatea sa actioneze operativ, datorita
informatiei pe care o primeste prin aplicarea softului GPEXE.

O altd capacitate coordinativa complexa este cea de apreciere si reglare a parametrilor
dinamici, spatio-temporali si motrici, nivelul céreia a fost apreciat prin aplicarea testului sdritura

cu intoarcere la 270 grade (Fig.3.19.).
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Fig. 3.19. Rezultatele testului siritura cu intoarcere la 270 grade

Esenta testului dat consta in executarea unei sarituri a sportivului cu indeplinirea maximal
exactd a indicatiei datd de antrenor, aceasta fiind saritura la 270 grade, iar abaterile de la acest
indicator reprezinta nivelul de reglare a parametrilor dinamici, spatio-temporali si motrici. In cazul
dat abaterile pot fi atat in partea trecerii peste indicatorul dat de antrenor, cat si neatingerea acestui
indicator. Atat intr-un caz, cat si in altul se va calcula abaterea medie de la punctul indicat initial
de antrenor, adica punctul unde indica locul celor 270 grade.

Conform datelor inregistrate la Tnceputul experimentului formativ portarii Tn mediu s-au
gresit cu 12,07 grade privind executia sarcinii pusa in fata lor, ca la sfarsitul experimentului acest
indicator sd fie imbunatatit cu aproape 3 grade, unde calculele statistice au Inregistrat o crestere
semnificativa a acestui indicator (P<0,01).

Prin urmare, programul experimental aplicat cu portarii fotbalisti axat pe folosirea softului
GPEXE s-a demonstrat a fi unul destul de eficient In acest sens, unde portarii implicati in
experimentul formativ au atins rezultate destul de Tnalte privind nivelul de reglare a parametrilor
dinamici, spatio-temporali si motrici, analizati prin prisma testului saritura cu intoarcere la 270
grade.

Un alt test pentru aprecierea unui indicator absolut necesar fotbalistilor pe postul de portar
este Capacitatea de relaxare automata a muschilor (Fig 3.20.), atit pentru méana dreapta, cat si
pentru cea stingd, dat fiind faptul ca doar portarii pot juca mingea cu mana, iar de siguranta
prinderii sau interceptiei mingii depinde soarta unui joc sau a unei competitii in general. Aceasta
capacitate a fost apreciatd prin aplicarea testului dinamometria mainii drepte si dinamometria
mainii stangi, unde sportivilor li se propunea sa strangd dinamometrul maximal cu o manad si cu
alta, ca apoi sd stranga jumatate din acest rezultat cu o mana si alta fara control vizual, iar abaterile
de la acest indicator vor indica nivelul de control kinestezic al sportivilor exprimat prin capacitatea

de apreciere a efortului sportivilor cu ajutorul muschilor mainilor. Cu cat rezultatele sunt mai
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aproape de indicii stabiliti de antrenor, cu atit nivelul simtului kinestezic al portarilor este mai

mare si invers.

TI. ET.F.
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Fig. 3.20. Rezultatele testului dinamometria mainilor

Conform datelor din tabelul de mai sus se observa destul de clar ca existd o anumita
diferenta intre rezultatele ce tin de Capacitatea de relaxare automata a muschilor mainii drepte si
mAinii stingi. In cea mai mare parte sportivii au fost mai exacti cu méana dreapti, unde la testarea
initiala sportivii au inregistrat un rezultat egal cu 5,16 kilograme, ca la testareav finala acest
rezultat sa fie Imbunatatit pana la 3,86 kilograme. Analizand rezultatele mainii stingi mentionam
ca la testarea initiald sportivii au inregistrat o medie de 7,21 kilograme, iar la sfarsitul
experimentului formativ — 5,43 kilograme. Calculele statistice au demonstrat clar ca in ambele
cazuri cresterile rezultatelor au fost semnificative din punct de vedere statistic (P<0,01), chiar daca
au existat diferente la testarea initiald, unde sportivii au demonstrat rezultate mai bune cu mana
dreaptd, dat fiind faptul cd majoritatea dintre cei testati au avut mana dreapta consideratd méana
mai puternicd. Acest lucru este argumentat si din punct de vedere fiziologic, unde cea mai mare
parte din sportivi si nu numai sunt mai puternici cu mana dreapta.

Astfel, si acest indicator supus analizei s-a dovedit a fi unul care poate si trebuie imbunatatit
prin aplicarea mijloacelor specifice din jocul de fotbal, dat fiind faptul ca aceasta capacitate este
una primordiala pentru orice portar de fotbal, indiferent de categoria de varsta si nivelul de
pregatire a acestora.

Tn urma analizei rezultatelor experimentului formativ ce tin de dezvoltarea indemanirii
fotbalistilor pe postul de portar s-a demonstrat clar cd aceasta de fapt reprezinta nivelul dezvoltarii
capacitatilor coordinative a fotbalistilor. In teoria si practica educatiei fizice si sportului se
intalnesc mai multe clasificari a capacitatilor coordinative, iar acestea sunt cercetare in functie de
proba de sport si obiectivele puse in fata lor. in cazul dat obiectivul e baza a fost cercetarea

eficientei dezvoltdrii capacitdtilor coordinative la fotbalistii pe postul de portar prin aplicarea
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softului GPEXE in cadrul unui experiment formativ. Rezultatele experimentului au demonstrat
clar eficienta aplicarii acestui soft digital, ceia ce a condus la sporirea nivelului dezvoltarii
capacitatilor coordinative, care de fapt reprezintd nivelul dezvoltarii ITndemanarii specifice a

fotbalistilor pe postul de portar.

3.5. Concluzii la Capitolul 3.

In urma aplicarii programului experimental privind pregitirea fotbalistilor pe postul de
portar prin aplicarea softului GPEXE au fost formulate urmatoarele concluzii:

e Experimentul pedagogic desfasurat cu fotbalistii pe postul de portar a scos in evidenta
faptul ca pe parcursul unui an calendaristic numarul actiunilor portarilor participanti la experiment
n cea mai mare parte a crescut.

e Totusi, astfel de actiuni cum sunt prinderea mintii sau blocarea mingii, numarul acestora
n-a fost in crestere, iar motivul fiind cresterea vitezei de joc al fotbalistilor, care nu reusesc sd intre
n posesia mingii prin procedeele amintite mai sus.

¢ Din motiv ca tot mai des se pune presiune pe jucdtorii aparatori, care de fapt incep actiunile
de atac de la propria poarta, fac ca acestia tot mai des sa implice portarul, care este obligat sa
actioneze ca jucator de camp.

e Aplicarea softului GPEXE in procesul de pregatire a fotbalistilor pe postul de portar a dus
la sporirea nivelului pregatirii motrice a acestora, inregistrand rezultate semnificative la
majoritatea indicatorilor supusi testarii.

e Folosirea softului digital amintit mai sus a avut un impact pozitiv asupra dezvoltarii
capacitdtilor coordinative specifice jucdtorilor pe postul de portar, unde acestia au Inregistrat

rezultate performante la toti indicatorii testati.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI PRACTICO-METODICE
In urma organizirii experimentului stiintific privind pregitirea fotbalistilor seniori pe postul

de portar prin aplicarea Softului GPEXE au fost formulate urmatoarele concluzii:

1.  Analizand literatura de specialitate pe problema modernizarii antrenamentului sportiv la
etapa actuala s-a constatat, tot mai des majoritatea probelor sportive aplica diferit aparataj digital,
fie pentru obiectivizarea arbitrajului, fie pentru optimizarea procesului de antrenament sportiv.

2. Datele literaturii de specialitate din domeniului fotbalului demonstreazd o ampla
implementare a aparatajului digital in pregatirea fotbalistilor la toate nivelele, iar ponderea acestora
este tot mai mare, in mod special in procesul de antrenament, demonstrand o eficienta destul de
mare, atat ca calitate, cat si ca timp de realizare foarte operativ.

3. Rezultatele experimentului constatativ a permis realizarea unei clasificari a elementelor si
procedeelor tehnice ale fotbalistilor pe postul de portar, care este una ampla, cuprinde toate
elementele si procedeele de joc ale portarilor, in acelasi timp, fard sd pretinda a fi una absolut
finalizatd. Aceasta poate fi completatd, modificata, in functie de scopul si obiectivele puse in fata
specialistului.

4.  Analiza actiunilor fotbalistilor pe postul de portar la diferite competitii de diferit nivel, a
demonstrat faptul ca elementele si procedeele tehnice ale portarilor de diferit nivel sunt aproximativ
aceleasi, diferd doar numarul de executii, iar acesta fiind conditionat de nivelul pregatirii sportive a
echipelor participante la competitii. Astfel, analizand actiunile portarilor din cadrul competitiei Liga
Europei, se observd un numdr mai mare de actiuni, in comparatie cu portarii din cadrul
Campionatelor Romaniei si Iranului. Acest lucru se datoreste vitezei sporite de joc, respectiv
numarul de atacuri la poarta este mai mare, eficienta atacantilor este una mai mare, fapt ce a dus la
un numar sporit de elemente si procedee tehnice de a intra in posesia mingii de catre portari.

5. Pregatirea sportiva a fotbalistilor seniori pe postul de portar a fost realizata prin aplicarea
unui program experimental, prin implementarea softului GPEXE, acesta fiind folosit pe scara larga,
atat in conditii de antrenament, cat si in conditii de joc. Aplicarea softului GPEXE a permis
inregistrarea operativa a tuturor actiunilor de joc ale portarilor, a scos in evidenta calitatea si numarul
de executii a acestora, fapt ce a permis interventia operativa a antrenorului in luarea unor decizii de
moment.

6. Rezultatele experimentului formativ au demonstrat ca folosirea pe scara largd a softului
GPEXE in procesul de pregdtire a fotbalistilor pe postul de portar, a sporit considerabil nivelul
calitativ si cantitativ de executie a elementelor si procedeelor tehnice de joc ale portarilor in timpul
competitiilor oficiale. Astfel, datoritd sporirii vitezei de joc, a scazut numarul de ,,prinderi” a mingii

si a crescut numadrul ,,devierilor” mingii de catre portari, unde la testarea finald acestia efectuau in
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mediu 3,78 devieri, fata de 3,36 la testarea initiala, aceasta crestere fiind una semnificativa din punct
de vedere statistic (P<0,05).

7. Analizand rezultatele experimentului formativ cu folosirea softului digital GPEXE 1in
procesul de instruire al fotbalistilor pe postul de portar, s-a constatat ca numarul de interventii ale
portarilor intr-un joc sau altul depinde de mai multi factori cum ar fi: nivelul pregatirii sportive a
echipelor, miza jocului, situatia din clasamentul competitiilor, schema tactica de joc a echipelor si
altele.

8.  Folosirea pe scara larga a softului GPEXE 1n pregatirea fotbalistilor pe postul de portar a
influentat destul de mult calitatea pregatirii portarilor, in cele mai dese cazuri numarul interventiilor
portarilor a crescut semnificativ. Fotbalul devenind unul mai agresiv, aparatorii echipelor tot mai
des implica portarii la inceperea actiunilor de atac, intorcand mingile acestuia, care la randul sau
este obligat sa indeplineasca functia de jucator aparator. Astfel, conform analizei rezultatelor
experimentului formativ, numarul de interventii ale portarilor in calitate de apardtor la sfarsitul
experimentului in mediu a fost de 7,91, fata de 4,88 la inceputul acestuia, aceasta diferentd fiind una
semnificativa din punct de vedere statistic (P<0,01).

9.  Rezultatele analizei competitiilor oficiale de fotbal a scos in evidenta faptul ca jocul de fotbal
a devenit unul destul de ,,agresiv”’, unde echipele sunt atacate chiar din careul de 16 metri ale
adversarului, 1ar in cazul dat echipa in faza de aparare tot mai des implicd portarii in actiunile de
joc, unde acestia evolueaza ca jucator de teren, care sd fie capabil sd paseze exact partenerilor, sa
poata degaja mingea exact partenerilor din atac si altele.

10. Analiznd rezultatele experimentului formativ s-a constatat ca folosirea in procesul de
antrenament al softului digital GPEXE a contribuit esential nu doar asupra numarului si calitatii
executiilor elementelor si procedeelor tehnice, ci si la sporirea nivelului dezvoltarii calitatilor
motrice de baza. Cele mai mari rezultate au fost inregistrate la probele de fortd in regim de viteza
evaluate prin proba ,,sdritura in lungime de pe loc” si ,,sritura pe verticala”, In primul caz media la
testarea initiald a fost de 2,87 metri, iar la testarea finala — 3,05 metri. La cel de-al doilea caz la
testarea initiala sportivii au inregistrat medii de 74,73 centimetri, iar la testarea finald -78,17
centimetri. In ambele cazuri cresterile au fost semnificative din punct de vedere statistic (P<0,05),
fapt ce demonstreaza eficienta programului experimental implementat in procesul de instruire a
portarilor.

11.  Tn mod special ne-a interesat evolutia capacititilor coordinative ale fotbalistilor pe postul
de portar in urma desfasurdrii experimentului pedagogic, acestea de fapt fiind hotaratoare pentru un
jucdtor pe postul de portar. Astfel, la finele experimentului pedagogic, toate capacitatile
coordinative supuse analizei au avut o crestere semnificativd comparativ cu rezultatele testarii

initiale. Cele mai relevante rezultate s-au inregistrat in cazul capacitdtilor de reactie la excitanti,
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capacitatea de mentinere a echilibrului si capacitatea orientarii spatiale, unde rezultatele finale au
fost semnificativ mai mari in comparatie cu cele initiale, acest lucru fiind demonstrat si de calculele
statistice (P<0,01).

Astfel, a fost solutionatd Problema stiintifica importanta in domeniu, care vizeaza pregatirea
fotbalistilor pe postul de portar prin aplicarea mijloacelor digitale, in cazul dat al softului GPEXE,
care a dus la inregistrarea rapida a actiunilor de joc ale portarilor, atat in procesul de antrenament,
cat si in timpul jocurilor oficiale si implicarea operativa a antrenorilor in solutionarea problemelor
existente.

Recomandiri practico-metodice
In urma organizirii si desfasuririi experimentului pedagogic cu fotbalistii seniori
specializati pe postul de portar, au fost formulate urmatoarele recomandari practico-metodice:

e Aparatajul digital va fi selectat si monitorizat de cétre un specialist din domeniul digital, in
parteneriat cu un specialist din domeniul fotbalului, specializat pe pregatirea fotbalistilor pe postul
de portar.

e Echipamentul fotbalistilor pe postul de portar, participanti la experiment, va fi unul ce va
corespunde tuturor parametrilor somatici ale sportivilor, va fi foarte comod fara sa impiedice
actiunilor portarului, fie in proces de antrenament, fie in timpul jocurilor oficiale.

e Sportivii vor fi informati din timp despre intentiile si planul de cercetare preconizat de
antrenori, va fi explicat necesitatea aplicarii echipamentului specializat si a aparatajului digital
aplicat.

e Toata informatia ce tine de actiunile portarilor in procesul de antrenament, sau in conditiile
de joc vor fi inregistrate pe un monitor digital si vor fi furnizate antrenorului, fie in format digital,
fie In format hartie.

e Antrenorii specializati pentru pregatirea fotbalistilor pe postul de portar, vor analiza
rezultatele actiunilor Intreprinse de portari in timpul antrenamentelor, sau in timpul jocurilor
oficiale, pentru a interveni cu solutii metodologie in optimizarea pregétirii acestora.

e Datele inregistrate vor servi drept argument pentru a interveni operativ in planul de
pregatire a fotbalistilor pe postul de portar.

e Fotbalistii pe postul de portar vor fi informati in permanenta despre actiunile lor in timpul

antrenamentului sportiv sau in timpul meciurilor oficiale.

e Implementarea softulut GPEXE in procesul de pregatire al fotbalistilor pe postul de portar,
v-a solutiona atat problema sporirii calitatii jocului, cat si imbunatatirea performantei motrice a

acestora.
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ANEXE

Anexa 1.
Mult stimate dle antrenor!
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Va invitam sd participati la cercetdrile noastre, acestea fiind axate pe metodologia
pregatirii fotbalistilor seniori ce joacd pe postul de Portar, cercetare ce vizeaza mai multe
oportunitati de optimizare a procesului de instruire al acestora, avand la baza folosirea aparatajului
electronic si digital de monitorizare si dirijare a procesului de instruire a fotbalistilor pe postul de
portar.

Suntem convinsi ca informatiile obiective ale D-voastra vor eficiente si bine venite pentru
sporirea nivelului calitativ de pregatire a fotbalistilor seniori specializati pe postul de portar.

Astfel, va rugam sa cititi cu atentie intrebarile propuse sa bifati din variantele de raspuns
propuse acele, care dupa parerea Dumneavoastra, sunt corecte. Daca astfel de raspunsuri dupa
parerea D-voastra lipsesc, inscrieti raspunsul pe care-1 considerati corect.

Va multumim pentru colaborare!

Variante de raspuns Nr. %
Continutul intrebarii (134 specialisti) raspuns

uri
a) Foarte nalt 2 1,49
_ 5 b) Tnalt 17 12,69
1'sz ‘I’elnollVel s aﬂz.acgalnler%te ¢) Mediu 56 | 41.79
ol e st o RO | ) i % |10
european? ’ ’ e) Foarte slab 23 17,16
f) Altele 10 7,46
N . . a) 10 ani 46 34,33
2. La ce varsta Con51der.a‘,t1. ca e b) 12 ani. 59 44.03
nngjfir dseel_e(:)(z:tjrea fotbalistilor pe ¢) 13 ani, 14 ani, 19 14.18
P Joc: d) Altele 10 7,46
a) Foarte inalt 97 72,39
b) Tnalt 37 27,61

3. Ce rol joaca portarul intr-un | ¢) Mediu 0

meci de fotbal? d) Slab; 0

e) Foarte slab 0

f) Altele 0
a) Nivelul pregatirii mortice, 14 10,45
b) Nivelul dezvoltarii fizice, 36 26,86
4. Care sunt criteriile dupi care | C) Nivelul pregatirii functionale, 10 7,45
selectati fotbalistii pe postul de | d) Datele antropometrice, 5 3,72
Portar? e) Criteriul ereditar, 12 8,95
f) Toate 40 29,85
g) Altele 7 5,22
5. Dispuneti de wun antrenor | a) Da, 53 39,55
specializat pe pregatirea | b) Nu, 15 11,19
diferentiatd a fotbalistilor pe ¢) Uneori 51 38,07
postul de Portar ? b) Altele 15 11,19
6. Cat timp considerati necesar | a) 15 min 14 10,45
pregatirii diferentiate a | b) 20 min 43 32,09
fotbalistilor pe postul de Portar in | ¢) 30 min 64 47,76
cadrul unei lectii de antrenament | d) Altele 13 9,70

(90 min)?
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a) Forta 22 16,42
. ) ) .| b) Viteza 24 17,91
7. Cp galltagl {notrlce 1(3 gonmderag ¢) Rezistenta 8 597
prlorlt_are In pregatirea unui d) Tndemanarea 56 41.79
fotbalist pe postul de Portar la ’
nivel de seniori (2-3 raspunsuri)? €) Supletea 14 10,45
f) Toate 106 79,10
g) 0 -
a) Atentia 36 26,87
8. Ce calititi psihologice le | b) Gindirea 12 8,96
considerati prioritare in | €) Memoria 11 8,21
pregatirea fotbalistilor pe postul | d) Capacitatea de anticipare 47 35,07
de Portar la nivel de seniori (2-3 | e) Reactia la excitanti 89 66,42
raspunsuri)? f) Toate 121 90,30
4)] 0 0
9.Considerati oportuna folosirea in | a) Da 114 85,07
procesul de  pregatire al | b) Nu 7 5,23
fotbalistilor pe postul de Portar a | ¢) Uneori 13 9,70
unor sisteme sau echipamente h) 0 0
electronoce sau digitale?
10.Folositi in procesul de pregitire | @) Da 37 27,61
al fotbalistilor pe postul de Portar | b) Nu 72 53,73
oarecare sisteme sau echipamente | ¢) Uneori 25 18,66
electronoce sau digitale? 0
11. Daca Da, ce sisteme sau | a) Softuri, 12 8,95
echipamente electronoce sau | b) Calculatoare, 75 55,97
digitale folositi in procesul de | ¢) Aparataj video, 45 33,58
pregatire a fotbalistilor pe postul | d) Altele 2 1,49
de Portar?
s _. |a)da 2 1,49
12. Folosrg_l in procesul de pregatire b) nu 128 95,52
al fotbalistilor pe postul de Portar .
Softul GPEXE? €) uneori 4 299
d) Altele 0
13. Cat de eficient considerati a) Foarte eficient o4 47,76
folosirea Softului GPEXE fn b)EfIC.Ient . 53 39,56
procesul de  pregitire al ;; Elgé?isif;;ltem i g;é
fotbalistilor pe postul de Portar? &) Altele 4 298
14. Dupa parerea D-stra, cine este | a) Antrenorul principal 42 31,34
persoana care va implementa | b) Antrenorul secund, 28 20,90
aparatajul tehnic sau digital n | ¢) Antrenorul specializat 59 44,03
pregatira fotbalistilor pe postul de | d) ALtul 5 3,73
Portar?
15.Cum  apreciati  (mdsurati) | a) Prin testari 37 27,61
nivelul dezvoltarii  pregatirii | b) In decursul jocurilor oficiale 84 62,69
sportive al fotbalistilor pe postul | c) Pe parcursul antrenamentului 10 7,46
de Portar? d) Altele 3 2,24
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16.Cat de d derati ca a) Odata in seon 5 3,73
6.Cat de des considerati cd este | \y qats i orice perioads de| 47 | 35,07
necesar verificarea nivelului cegitire 63 4702
pregatirii sportive al fotbalistilor )p O§ 3 0 luns 19 1 4’ 18
pe postul de Portar? 3) Alt?alzm una 0 .
Varsta D-voastri ani.
Vechimea de munca pe specialitate ani.
Categorie de antrenor
Anexa 2
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PROGRAM

DE PREGATIRE SPORTIVA A FOTBALISTILOR PE POSTUL DE
PORTAR CU APLICAREA SOFTULUI GPEXE

Autor
DINCA ALIN RAZVAN, antrenor al fotbalistilor pe postul de portar

Chisinau, 2025
Cuvant introductiv
Pregétirea portarilor de fotbal este o componentd cheie a capacitatilor defensive ale oricarei
echipe, iar siguranta in actiunile sale sporesc si intaresc forta de lupta a intregii echipe. Portarul
joacd in zona cea mai fierbinte din fata portii, unde lupta dintre atacatori si apdratori isi atinge
limita. Toate componentele abilitatii jucatorului de fotbal trebuie sa corespunda anumitor
standarde, unde acestia trebuie sd fie bine pregétiti atletic, inalti ca talie, cu o deosebitd detenta,
ceea ce 1i oferd avantaje deosebite atunci cand joacd in suprafata de pedeapsd, sa poatd trece
inaintea adversarului, sd opreasca si sa prindd mingea in orice pozitie, sau s-o dezbata cu pumnul
sau cu pumnii.
Jucatorul pe post de portar trebuie sd aiba bratele si mainile puternice sa fie capabil sa
dezbata mingea peste bara sau sa o directioneze pe langa stalpul lateral. Un portar trebuie sa poata
alege pozitia potrivitd In poarta, sd joace cu incredere la iesiri, sd organizeze apararea in fata portii
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si sa lanseze rapid un contraatac. Experienta arata ca portarii buni sunt si buni jucatori de teren, iar
acest lucru 1i ajuta sa dirijeze apdrarea echipei cu multa incredere.

Pe parcursul pregatirii multianuale, continutul pregatii portarilor diferd foarte mult de
continutul pregatirii jucatorilor din teren. Acesta depinde, in primul rand, de cerintele fatd de
calitatile motrice ale jucatorilor pe postul de portar. Portarul trebuie sd fie capabil sa combine cu
succes functiile de jucator din teren si sa-si indeplineasca in acelasi timp functiile sale specifice de
portar, unde trebuie sd demonstreze calitati motrice de exceptie, sd aibd o viziune tactica
performantd, sa fie capabil sa conduca cu jocul in defensiva.

Maiestria unui portar, alaturi de calitatile sale fizice, este determinatd si de caracteristicile
sale psihologice. Forta sa interioara mare, dorinta si vointa de a invinge determina disponibilitatea
portarului de a infrunta adversarul in lupte aprinse in fata portii. Decizia in actiunile unui portar
este imposibila fard o analiza rapida a situatiei si a intentiilor adversarilor. De asemenea, estre
important ca portarul sd nu se angajeze la nici o decizie, astfel incat sd-si poata varia jocul in
functie de situatia din preajma portii.

Calmul si atentia il ajuta pe portar sd se orienteze instantaneu si sa aleaga pozitia potrivita.
Portarul se concentreazd asupra principalului lucru, in ciuda abundentei de evenimente sub
influenta carora se afla. Un portar de Tnaltd calitate insufla un sentiment de incredere tuturor
jucatorilor din echipa. Acesta fiind calm si stdpan pe sine, performanta sa nu ar trebui sa depinda
de starea sa de spirit. Este mai putin afectat decat altii de esecurile din timpul jocului si de reactiile
negative ale spectatorilor, acesta fiind mereu gata de lupta.

Atunci cand ne referim la pregatirea jucatorilor de fotbal pe postul de portar, se va tine cont
de urmatoarele momente:

e Specificarea clard a continutului pregatirii sportive, aici fiind vorba despre mijloacele
aplicate ca volum si intensitate.
e Respectarea standardelor pregatirii sportive la orice etapd de pregatire.

Ca si jucatorii din teren, antrenamentul sportiv al celor de pe postul de portar are continutul
sau specific, iar de procesul de pregatire al acestora se ocupa antrenori specializati pe postul de
portar. Ca si in celelalte probe sportive antrenamentul sportiv al portarilor in jocul de fotbal se
axeaza pe componentele de baza ale antrenamentului sportiv, cum ar fi pregatirea fizica, pregatirea
tehnica, pregitirea tactici si pregitirea teoretica (psihologicd). In cazul portarilor mai intervine si
pregatirea integrald, adica pregdatirea cu Intreaga echipa, dat fiind faptul ca in ultimii ani portarii
tot mai mult sunt implicati in jocul echipei ca jucator de teren, unde trebuie sa aiba aceleasi abilitati
ca si jucatorii din teren.

CONTINUTUL PROGRAMULUI
Continutul si metodologia aplicirii softului GPEXE in procesul de instruire

Actualmente exista mai multe metodologii de pregatire sportiva eficientd a fotbalistilor,
indiferent de vérsta acestora si nivelul de pregatire al lor. Totusi, in ultimul timp, de o buna
popularitate se bucurd programul specializat digital GPEXE, care reprezintd o noud generatie de
inregistrare a actiunilor jucdtorilor in jocul de fotbal si nu numai.

Metoda data este una dintre cele mai raspandite, iar marea majoritate a acestor teste si probe
de control sunt destul de bine cunoscute in domeniul educatiei fizice si sportului, precum si
modalitatea de aplicare a acestora in practica. Cu toate acestea, in cercetarea data a fost aplicata si
o metodologie relativ noua in jocul de fotbal, aceasta fiind dedicata pregatirii jucatorilor pe postul
de portar si numita GPEXE. Continutul si modalitatea de functionare a acesteia sunt relativ simple,
care reprezinta o vesta (foto. 1.), pe care portarul o poarta pe tot parcursul antrenamentului sau pe
durata jocului, un lap-top (foto. 2.), unde se stocheaza informatia primita de la sistemul GPEXE
(foto. 3.).
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Foto 1. Sisitemul GPEXE 1in actiune

L)

X

gpexe
~ /

Foto. 2. Lap-top pentru Tnregistrarea Foto. 3. Sistemul GPEXE de
si prelucrarea informatiei stocare a informatiilor

Modul de functionare este unul destul de simplu, care este axat pe urmatorii pasi:

e Acesta reprezintd un dispozitiv amplasat pe spatele sportivului, care vine sa determine mai
multe caracteristici specifice Portarului in jocul de fotbal, aici fiind vorba despre pozitia portarului,
viteza de deplasare, accelerari si alte miscari specifice jucatorilor de fotbal pe postul de portar.

e Aparatul dat poate inregistra si unii parametri fiziologici, cum ar fi frecventa cardiaca in
timpul meciului, aceasta reprezentand capacitatea de munca a sportivului si reactia acestuia la efort
fizic in timpul unui meci.

e Transferul de date ale portarilor se fac prin asa numitul in cloud (aplicatia web GPEXE)
prin intermediul USB in PC, utilizdnd aplicatia de punte GPEXE.

Prin intermediul aplicatiei web GPEXE, utilizatorul poate vizualiza si analiza toate datele
inregistrate si, in special, rezumatele informatiilor, graficele si rapoartele statistice pentru sesiuni
specifice sau pentru intregul sezon. Software-ul, sub forma de aplicatie web, este accesibil
utilizatorilor autorizati prin orice browser web obisnuit care ruleazd pe orice dispozitiv - PC,
tableta sau smartphon.

Actiunile de baza pe care le efectuiaza portarii , fiind inregistrate de softul GPEXE, pot fi
urmatoarele:

e Alergari de diferite tipuri, inclusiv distanta parcursa,

e Numarul total de plonjoane efectuate (stanga, dreapta),

o Incarcatura fizicd a antrenamentului,
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¢ Durata necesara revenirii dupa plonjon in pozitia de baza,

e Numadrul de sarituri si altele.

Acestea sunt doar unele actiuni, cele mai frecvent indeplinite de catre fotbalistii pe postul de
portar, ele pot fi mult mai multe, in functie de perioada de pregatire a jucatorilor, de conditiile de
antrenament si multe altele.

Toate datele Inregistrate pot fi usor preluate, exprimate sub forma de tabele si figuri, iar
acestea pot fi cu usurintd folosite in procesul de instruire de catre antrenorul specializat pe
pregatirea fotbalistilor pe postul de portar. Informatia fiind foarte operativd antrenorii au
posibilitatea sd intreprinda anumite schimbari sau corectari in procesul de pregétire al acestora.

In cadrul programului experimental toti fotbalistii pe postul de portar inclusi in experimentul
pedagogic cu durata de un an calendaristic, au folosit acest softul GPEXE, atat in perioada de
pregatire, cat si in perioadele competitionale si de refacere. Metodologia datd are mai multe
prioritati, printre care cele mai avantajoase sunt:

e Operativitatea informatiei despre actiunile portarului in timpul meciului;
e Numarul actiunilor efectuate de portar in regim online;

e Durata efortului fizic;

e Exprimarea grafica a actiunilor de joc ale portarului.

Toatd informatia este stocatd pe un calculator, prelucratd statistic, iar antrenorul are
posibilitatea sa intervina in orice moment in procesul de instruire a portarilor. Acest lucru permite
dirijarea procesului de antrenament al portarilor si interventia acestora ori de cate ori e necesar.

Continutul planificarii

Vorbind despre volumul orelor pentru pregatirea fotbalistilor pe postul de portar, in
programul de pregatire, ne-am axat pe mai multe tipuri de pregatire, acordand un numar de ore
pentru fiecare in functie de competitiile planificate pentru anul experimental, de nivelul pregatirii
sportive a portarilor inclusi in experimentul pedagogici si alti factori obiectivi (tabelul 1.).

Tabelul 1. Repartizarea orelor de antrenament al jucatorilor pe postul de portar
pentru un an calendaristic

Nr. | Tipurile de Total Lunile

or. | pregatire ore 1091011 /12 |1 |2 |3 |4 |5]|]6]|7].8

1. | Pregatirea fizica 152 |12 |12 12| 12 | 16 |12 |12 | 12 |12 |12 | 16 | 12
generala

2. | Pregatirea fizica 158 |16 |16|16| 16 | O (14|16 16 |16 |16| O |16
specifica

3. | Pregatirea tehnica 100 | 10 (1010 10 10/10] 10 | 10 | 10 10
4. | Pregatirea teoretica | 50 6 |6 6| 6 | 0|6 |44 44|04
si psihologica

o
o

5. | Pregatirea 242 |24 |24 124 |24 | 0 (26|26| 24 |24|24| 0 |22
integrala

6. | Participare la 74 8 /8|8, 8| 0|4/6|8|8|8| 08
competitii

7. | Masuri de 40 4 |4 4|4 | 0|44 4 41404
reabilitare

8. | Testari 12 4 | - | - | - - 4]-]- -l -1 -14
Total ore 828 [ 84 180|80)|80 |16 |80|78| 78 | 78|78 16 |80
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Conform datelor mai multor specialisti din domeniul fotbalului, pregatirea jucatorilor pe
postul de portar poate fi realizatd pe doua cai, folosind atat pregatirea individualizata, cu mijloace
specifice pentru postul de portar, precum si pregatirea portarului in cadrul echipei (tabelul 2.), dat
fiind faptul ca portarul deseori este obligat sd Indeplineasca functiile jucatorului de pe teren, in
cazurile cand acesta paraseste careul de 16 metri, unde acesta este inzestrat de regulament cu mai

ege vy

Tabelul 2. Raportul timpului de pregitire individuala si in echipa a portarilor, %

Etapele si ciclurile de pregatire Pregatirea Pregatirea
individuala in echipa
Etapa 1-ul microciclu saptdmanal 30 70
pregatitoare
2-lea microciclu saptamanal 30 70
Etapa 1-ul microciclu saptamanal 40 60
precompetitionald
2-lea microciclu saptimanal 40 60
Etapa 1-ul microciclu saptamanal 35 65
competitionala
Media in % 35 65

Perioada pregatitoare a echipelor de performanta este destul de scurtd din punct de vedere al
timpului si variaza de la 4 la 6 saptamani. Specificul activitdtii competitive a portarilor, caracterul
individual al principalelor lor actiuni tehnice si tactice au determinat accentul metodologic pe
individualizarea pregatirii sportive a portarilor la toate perioadele de pregatire.

Astfel, conform tabelului 2. se observa clar tendinta pregatirii individuale si in echipd a
jucatorilor pe postul de portar, unde odatd cu trecerea de la etapa pregititoare, la etapa
precompetitionala apoi la cea competitionald. Daca la etapa pregdtitoare raportul pregatirii
individuale si in echipd era 30 la 70%, apoi in etapa precompetitionald acest raport era de 40 la
60%, iar in cea competitionald — 35 la 65%.

In programul experimental se regisesc si microciclurile siptimanale cu continutul
mijloacelor de pregatire a portarilor in jocul de fotbal (tabelul 3- 5).

Conform datelor din tabelele 3-5 acestea contin o recomandare clara - procesul de pregatire
a portarilor de inalta calificare ar trebui individualizat in mare masura.

In microciclurile experimentale pe care le-am dezvoltat, ponderea antrenamentului
individual creste treptat pana la 40% din timpul total de pregétire. O astfel de distributie rezulta
din analiza activitatii competitive tehnico-tactice a portarilor, care are un caracter specific
pronuntat (in comparatie cu activitati similare ale jucatorilor de teren), necesitdnd o atentie
corespunzatoare in munca de antrenament.

Din datele prezentate in tabelele de mai sus reiese clar ca pregdtirea individuala a unui portar
in programul experimental presupune un accent pe dezvoltarea manifestarilor specifice portarului
de calitati fizice. Pregatire tehnicd si tactica individuald inclusd in prima etapa refacerea si
dezvoltarea abilitatilor tehnice de baza de prindere si lovire a mingii si punerea mingii in joc cu
mainile si picioarele. In viitor, in munca tehnici si tactica individuala, accentul se va muta pe
imbunatatirea abilitdtilor tehnice in situatii de joc, care presupune efectuarea unor tehnici sub
stricte restrictii spatio-temporale in combinatii succesive: prinderea - introducerea mingii, lovirea
cu piciorul - lovirea (prinderea) mingii cu mainile etc.
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Continutul principal al antrenamentului individual consta in sarcini generale de pregatire
fizica la prima etapa (pregatitoare generald). Aceasta este, in primul rand, dezvoltarea celei mai
etapd (pregatitoare speciald), accentul se indreapta catre pregatirea fizica speciala. Antrenamentul
de fortd pe simulatoare este important aici, ocupand pand la 20% din timpul de antrenament
individual al portarului in aceastd etapa. Antrenamentul de fortd pe simulatoare va permite sa
punem o bazd solidd pentru Tmbundtatirea Tn continuare a abilitatilor tehnice si tactice si sa
mentinem corpul portarului in conditia fizicd necesara pe intreaga perioada competitiva relativ de
durata lunga.

Antrenamentul sportiv, in cazul dat al fotbalistilor pe postul de portar, se clasifica in felul
urmator:

o Planul anual (macrociclu)

o Planul 11-2 luni (mezociclu)

o Planul saptdméanal (microciclu)

o Antrenamentul propriu zis (plan zilnic de antrenament).

Antrenamentul in echipd pentru portari include in principal antrenament de alergare care
vizeaza cresterea performantei aerobe a corpului, o varietate de alergari de fond, alergare repetata
cu intensitate moderata etc. Pregatirea in echipa a unui portar in perioada pregatitoare vizeaza in
primul rand rezolvarea problemelor pregatirii fizice si tehnico-tactice speciale.

In continuare vom prezenta continutul planurilor de pregatire sportive aportarilor, acestea
fiind traditionale, cu singura exceptie, ca in procesul de antrenament s-a folosit monitoriarea digital
a sportivilor prin aplicarea softului GPEXE, acesta fiind descries mai sus
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Plan annual de pregatire

Performanta | Teste/bare Pregétirea Pregatirea Pregatirea Pregatirea
muri fizica tehnica tactica tepretica/psihologica
3. Locull-3 5. Fizice 1.Dezvoltarea fortei generala si specifice. 1. Optimizarea tehnicii individuale. 1. Alegerea corecta a locului la 1. Dezv. increderii in sine
Obiective 4. Crearea unei 6. Motrie 2.Dezvoltarea vitezei generala si specifice. 2. Optimizarea tehnicii prinderii mingii loviturile standard 2. Responsabilizarea individuala
echipe 7. Tehnice, 3.Dezvoltarea rezistentei generala si specifice. 3. Optimizarea dezbaterii mingii 2. Perfectionarea iesirii din poarta la a pAortarqui
profesionale 8. Psihologice 4.Dezvoltarea supletei 4. Optimizarea blocarii mingii mingile Tnalte 3. Imbunatatirea concentrarii
5. Dezvoltarea indemanarii 5.0ptimizarea devierii mingii 3.Introducerea mingii Tn joc cu mana mentale 4. Insuflarea
4.Dirijarea jocului in aparare increderii partenerilor
Lunile lulie August Septembrie | Octombrie | Noiembrie Decembrie | lanuarie |  Februarie [ Martie | Aprilie | Mai [ lunie
@ Macrocicluri 1 2
g Mezocicluri 1 2 3 1 2 3
Microcicluri 1) 2| 3| 4| 5| 6| 7| 8|9 |10 11 |12|13|14|15|16[17 (181920 21 22| 23 [24[25|26 |27 |28 |29(30(31(32|33|34|35 (36| 37 [38]39]|40|41[42|43|44]|45|46|47 |48
Zilele 6| 6| 6| 6| 6/ 6] 6| 6/ 6] 6] 6| 6| 6] 6| 6| 6] 6] 6] 6] 6] 6 | 6| 6| 6] 6| 6| 6| 6| 6] 6| 6] 6| 6] 6| 6| 6/ 6| 6| 6| 6| 6] 6| 6] 6| 6| 6] 6] 6
£ 4 Interne Tur Retur
o !
© { Itemafonale [ [ T[T TTT] HEEEEEEEEEEEEEEN
Perioadele Refacere Pregatitoare Competitionala Refacere Pregatitoare Competitionala Refacere
Forta Refacere Forta Forta Adaptaarea fiziologica Refacere Forta Adaptaarea fiziologica Refacere
o enerala specifica specifica
E Viteza Refacere | Viteza de Viteza de Mentinerea capacitatii de viteza Refacere Viteza de Mentinerea capacitatii de viteza Refacere
2 deplasare reactie reactie
E Rezistenta Refacere | Rezistenta Rezistenta Mentinerea capacitatii de rezistentd specifica Refacere Rezistenta Mentinerea capacitatii de rezistentd specifica Refacere
=, enerala specifica specifica
’g Spuletea Refacere Supletea Supletea Mentinerea supletei generale si specifice Refacere Supletea Mentinerea supletei generale si specifice Refacere
< enerala zonala zonala
© Tndemanarea Refacere Indemanarea generala Mentinerea indemanarii specifice Refacere Tndemanarea Mentinerea indemanarii specifice Refacere
generala
Pregitirea fizica  |Refacere 60% 20% Refacere 60% 20% Refacere
= Pregitirea tehnica | Refacere 30% 10% Refacere 30% 10% Refacere
g <4 Pregitirea tacticd | Refacere 5% 60% Refacere 5% 60% Refacere
ﬁ Pregitirea Refacere 5% 10% Refacere 5% 10% Refacere
teoreticad/psihologica
Volum antrtenament 60 [ 60 | 120] 120[ 120] 120] 120] 120 90] 90] 90 [ 90] 90] 90] 90] 90] 90] 90] 90] 90| 60 [60 [120 [20]20 /120 po ho Jo o Jo Jo Jo Jo po Jo Joo o Jo Jo }jo o Jo Jo }jo Jeo [60 [60
Intensitate antrenament, % | 50-60 90-95 85-90 50-60 90-95 85-90 50-60
Testari X X
Control Medical X X
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PLAN ANUAL

DE PREGATIRE A PORTARILOR SENIORI IN JOCUL DE FOTBAL
PERIOADA PREGATITOARE, COMPETITIONALA SI DE TRANZITIE

Perioada pregititoare generala (6-8 saptamani)

Obiective:
o Dezvoltarea bazei fizice generale si specifice portarului.
e Consolidarea tehnicii de baza.
o Imbunititirea mobilititii si a capacitatii de reactie.
Mijloace / exercitii:
e Forta generala: flotari, genuflexiuni, fandari, mentinerea echilibrului.
o Forta specifica: sarituri pe cutii, exercitii pliometrice, aruncari cu mingea medicinala.
e Tehnica: prinderi de minge (din fata, lateral, indltime), respingeri, blocaje.
o Coordonare si viteza: scari de ritm, exercitii cu conuri, schimbari de directie.
e Situatii de joc: suturi de la distanta, mingi centrate, mingi pe jos din apropiere.

Perioada pregatitoare specifica (4-6 saptamani)

Obiective:
e Transferul pregatirii fizice spre cerintele jocului.
e Automatizarea tehnicii si integrarea in fazele defensive ale echipei.
e Dezvoltarea reactiei la situatii imprevizibile.
Mijloace / exercitii:
o Forta specifica portarului: sarituri laterale, respingeri repetate din plonjon, 1v1.
e Joc de picior: pase lungi si scurte cu piciorul stang/drept, degajari, lovituri de la 16 m.
e Situatii reale: contraatac advers, mingi in spatele apararii, suturi din unghiuri variate.
e Coordonare cu apararea: iesiri la centrare, pozitionare la lovituri libere si cornere.
e Rezistenta specifica: serii de 5-6 exercitii tehnico-tactice cu intensitate mare si pauze scurte.

Perioada competitionala (7-9 luni, in functie de campionat)

Obiective:
e Mentinerea formei fizice si tehnice.
e Pregitirea tactica in functie de adversar.
e Recuperare si prevenirea accidentarilor.
Mijloace / exercitii:
e Saptamanal: 2 antrenamente specifice portari + integrare zilnica in antrenamentul echipei.
o Reactie si decizie: suturi din apropiere, dueluri 1v1, mingi deviate.
o Tactic: agezarea la faze fixe, comunicarea cu apararea, constructia de la portar.
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o Intretinere fizica: antrenamente de fortd moderata si mobilitate.
e Video-analiza: corectarea pozitionarii si a deciziilor din meciuri.

Perioada de tranzitie (2-4 saptimani)

Obiective:
o Refacere fizica si mentala.
e Mentinerea tonusului prin activitati recreative.
o Eliminarea dezechilibrelor musculare.
Mijloace / exercitii:
e Activitati usoare (inot, bicicleta, alergare usoara).
o Exercitii de mobilitate si stretching.
e Jocuri recreative cu mingea.
e Analiza si evaluare a sezonului.

CNTINUTUL PLANULUI ANUAL DESFASURAT

IANUARIE (inceputul perioadei pregititoare generale)

Obiective: e Revenirea treptati la efort,
e dezvoltarea bazei fizice si a tehnicii fundamentale.
Mijloace: e Alergare aeroba 20-30 min + intervale (70% FC max).

o Forta generala (genuflexiuni, flotari, abdomene, core stability).

e Prinderi de minge din toate pozitiile (fata, lateral, jos, sus).

o Exercitii de mobilitate si coordonare (scari de ritm, conuri).

o Exercitii simple cu mingi medicinale: aruncari de pe loc, peste cap, lateral.

FEBRUARIE (perioada pregatitoare generald — specifica)

Obiective: e trecere spre eforturi intense,
e introducere situatii de joc.

Mijloace: o Forta specifica: sarituri pe cutii, plonjoane repetate, exercitii pliometrice.

e Reactie: mingi aruncate din apropiere, mingi deviate, schimbari bruste de directie.
e Joc de picior: pase scurte cu presiune, pase lungi la distanta (30—40 m).

o Situatii 1vl cu atacantul.

e Exercitii combinate: 4-5 interventii succesive (sut, centrare, recuperare).

MARTIE (inceputul perioadei competitionale — tur/sezon de primivara)

Obiective: e integrare totald in joc,
e rezistenta specifica.
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Mijloace:

Exerecitii tactice: pozitionare la faze fixe (lovituri libere, cornere).

Joc de picior sub presiune (constructia de la portar).

Serii de 5-6 actiuni de intensitate maxima cu 20-30 sec pauza (simulare faze de meci).
Meciuri amicale cu accent pe implicarea portarului Th constructie.

Corectarea greselilor prin video-analiza.

APRILIE

Obiective:

mentinere + adaptare la adversari concreti.

Mijloace:

Exercitii de reactie rapida (mingi trimise cu obstacole, devieri).

Repetarea iesirilor la centrari.

Lucru la pozitionare si unghiuri (suturi din lateral, din 11 m, din marginea careului).
Pregatire tactica specifica adversarilor din campionat.

Forta de intretinere (2 sedinte/saptamana).

MAI

Obiective:

mentinerea formei + prevenirea accidentarilor.

Mijloace:

Exercitii explozive scurte (starturi, plonjoane rapide, sprinturi 5—10 m).
Situatii imprevizibile (mingi deviate, suturi cu obstacole vizuale).
Integrarea portarului Th contraatacuri (pase lungi precise).

Stretching si mobilitate pentru prevenirea accidentdrilor.

IUNIE

Obiective:

rezistenta psihica + continuitate in joc.:

Mijloace:

Serii complexe: centrare + plonjon + 1v1 + sut de la distanta.

Lucru pe comunicare cu linia defensiva.

Repetarea iesirilor la mingi lungi (pase peste aparare).

Exercitii de concentrare: 3—4 mingi 1n succesiune de la distante si unghiuri diferite.

IULIE

Obiective:

refacere si relaxare

Mijloace:

Activitati recreative: 1not, bicicleta, jocuri cu mingea.
Stretching, yoga, exercitii de mobilitate.

Corectarea dezechilibrelor musculare.

Evaluare sezon (analiza performantd).

AUGUST (relansarea pregatirii — inceput sezon nou)

Obiective:

revenirea progresiva,
acumulari fizice si tehnice.

Mijloace:

Alergare de fond + intervale.
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o Forta specifica: sarituri, plonjoane, lucrul la 1vl.
o Reinvatarea tehnicii fundamentale (prinderi, blocaje).
e Joc de picior (pase scurte sub presiune, pase lungi).

SEPTEMBRIE (inceput sezon competitional — tur)

Obiective: e integrare in tactica echipei.

Mijloace: o Situatii reale de joc: faze fixe, mingi in spatele apararii.
o Reactie si viteza (exercitii scurte cu intensitate maxima).
e Lucru la plasament la lovituri libere si cornere.

e Pregitire video Tnainte de adversari.

OCTOMBRIE
Obiective: e consolidarea formei si a rezistentei specifice
Mijloace: o Exercitii in serii (68 faze succesive cu mingea).
e Lucru pe incredere in duelurile 1v1.
e Joc de picior (pase pe zone prestabilite).
o Forta de intretinere + exercitii preventive.
NOIEMBRIE
Obiective: e mentinere si recuperare.
Mijloace: e Antrenamente scurte dar intense (30—40 min).

e Exercitii de reactie cu mingi neasteptate.
e Lucru pe anticipatie (citirea jocului advers).
o Recuperare: stretching, exercitii de respiratie.

DECEMBRIE (sfarsitul sezonului — tranzitie + refacere)

Obiective: e refacere fizica si mentala

Mijloace: e Activitati recreative (alergari usoare, jocuri libere).
o Exercitii de corectare posturala.

e Relaxare si mentinerea tonusului (pilates, inot).

e Analiza individuala si planificare pentru noul sezon.
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CONTINUTUL MICROCICLURILOR SAPTAMANALE
PERIOADELE PREGATITOARE, COMPETITIONALA SI DE REFACERE

PERIOADA PREGATITOARE

LUNI- Forta generala + tehnica de baza

Continutul antrenamentului Dozarea

Incilzire 15 min

e Alergare usoara, exercitii mobilitate (umeri, solduri, glezne) 5 min

e Joc cu mingea: pase scurte intre portari 3-4 min
Circuit forta generala

1. Genuflexiuni cu mingea medicinala (5-6 kg) 3 serii x 10-12

2. Fandari inainte (alternativ) repetari/exercitiu

3. Flotari clasice (sau cu genunchii jos daca e nevoie)

4. Abdomene (genunchi la piept)

5. Tractiuni la bara (sau ramat cu elastic)
Tehnica portar

e Prindere la nivel piept (10 repetari x 3 serii) 20 min

e Prindere jos (minge rostogolita, 8 repetari x 3 serii)

e Pase cu piciorul la partener la 10-15 m (20 executii pe fiecare picior)

e Aruncare mingii cu doua maini peste umar (10 executii x 2 Serii)
Refacere — stretching 8-10 min

MARTI - Forta exploziva, mobilitate specifica

Incilzire— alergare scurtd + sarituri de incilzire 10 min
Pliometrie 3 serii x 8-10

1. Sarituri pe cutie (40-60 cm) repetari

2. Sarituri laterale peste garduri mici (6—8 obstacole) 30 min

3. Saérituri pe un picior inainte si lateral
Specific portar (5 min

e lesiri pe centrari (10 repetari stanga + 10 dreapta)

e Plonjoane jos, mingi aruncate de la 5-6 m (3 serii x 6 executii)

e Reactie rapida: antrenor arunca 2 mingi, portar prinde una dupa comanda vizuala (10 executii x 2 serii)
Joc redus 4v4— accent pe interventiile portarului

MIERCURI — Rezistenti plus tehnica aplicata

Incilzire— pase + exercitii coordonare cu mingi mici 10 min
Rezistenta Alergare intervale: 8x200 m la 70-80% intensitate (pauza 1 min) 25 min
Tehnica aplicata

e Suturi din 16 m: serii de 10 mingi (3 serii) 30 min

e Reactii dupa pase scurte + sut din 8 m (15 executii)
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e Mingea deviata: suturi din lateral, portar se repozitioneaza rapid (10 executii stanga + 10 dreapta)

JOI -Forta specifica + reactie

Incilzire— exercitii core + stabilitate pe mingea medicinald 10 min
Forta specifica 3 serii x 8-10
1. Impingeri cu mingea medicinala (5-6 kg) la perete repetari

2. Flotari cu batai din palme
3. Abdomene cu mingea medicinala ridicata
4. Ridicdri cu gantere mici pentru umeri
Reactie rapida 20 min
e Mingi aruncate la 4—5 m cu schimbari bruste de directie (10 executii x 3 serii)
e Semnal vizual: antrenor aratd stdnga/dreapta, portar plonjeaza (12 executii X 2 serii)
e Suturi surpriza din spatele unor jaloane (15 executii)
1v1 portar—atacant— dueluri la 12-14 m, 8-10 situatii 10 min

VINERI — Antrenament tehnico-tactic

incilzire— pase, prinderi, aruncari cu mana 10 min
Exercitii tactice 30 min
e Pozitionare la centrari: 10 repetari din partea stanga + 10 din partea dreapta
e Blocaje la suturi puternice din 12—14 m (15 executii)
e lesiri pe mingi lungi (10 executii x 2 serii)
Construirea atacului 20 min
e Pase lungi la 3040 m (10 executii cu fiecare picior)
e Lansari cu mana (peste cap, lateral, sub brat) — 8 executii x 3 serii
Mini-meci 6v6— accent pe rolul portarului la constructie 15 min

SAMBATA - Rezistenti specifici + joc aplicat

Incilzire 10 min

Circuit specific 30 min, 4 ture)
e Sprint 10 m — plonjon stanga — ridicare rapida — plonjon dreapta — pas lung
e Alergare 20 m — iesire la centrare — aruncare mingii
e Plonjoane repetate la 5 mingi consecutive

Situatii de joc 20 min)
e Cornere + lovituri libere (10 executii din fiecare parte)
o Contraatacuri rapide cu 2—3 atacanti (10 situatii)

Joc 8v8 sau 11v11- accent pe deciziile portarului 20-25 min

DUMINICA - Refacere
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e Alergare usoara sau inot 15-20 min
o Exercitii stretching + mobilitate 15 min
o Masaj/recuperare 30 min
PERIOADA COMPETITIONALA
LUNI- refacere dupa meci
Continutul antrenamentului Dozarea
e Alergare usoara sau bicicleta 15-20 min
o Inot (optional) 30 min
e Stretching + mobilitate 20 min
o Masaj/recuperare 30 min
MARTI - Forti de intretinere + tehnica simpla
e Incilzire 10 min
e Forta: genuflexiuni, flotari, abdomene, ridicari hantere umeri 2 serii x 10-12
e Exercitii portar: prinderi simple, aruncari cu ména, pase 10-15 m repetari,
e Final: plonjoane scurte pentru activare 20-25 min
8-10
MIERCURI -Forta exploziva, viteza de reactie
o Incilzire 10 min
e Sprinturi 10-15m 6-8 repetari
e Pliometrie usoara (sarituri laterale peste jaloane,) 2 serii x 8
e Exercitii reactie: mingi lansate de aproape, comenzi vizuale 20 min
e Situatii 1vl atacant—portar 8-10 executii
JOI — antrenament tactic, situatii de joc
e Incilzire cu pase si prinderi 10 min
e Exercitii pozitionare la centrari si lovituri libere 20 min
e Faze de joc cu apararea: cornere, mingi lungi, contraatacuri 30 min
e Construirea jocului: pase lungi si lansari cu mana 15 min
VINERI - Intensitate scazuta + pregéitire pentru meci
e Incilzire (10 min) 10 min
e Exercitii tehnice simple: prinderi, pase, aruncari (15-20 min) 15-20 min
e Joc redus 5v5 sau 6v6 (15 min) 15 min
e Final: plonjoane de intensitate medie 4-5

SAMBATA - Meci oficial

DUMINICA- refacere (Analog ziua de luni)
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PERIOADA DE REFACERE

LUNI- refacere activa

Continutul antrenamentului Dozarea
Alergare usoara 20 min 20 min
Exercitii de mobilitate + stretching (20 min) 20 min
Jocuri recreative cu mingea (tenis—fotbal, handbal, volei) 30 min
MARTI - Forta generala usoara
Circuit lejer: genuflexiuni, flotari, abdomene, fandari 2 serii x 12
Coordonare: exercitii cu mingea medicinald, pase scurte, sarituri pe loc repetari
Exercitii portar cu intensitate scazuta (prinderi simple, aruncari cu mana, pase la partener) (4-5kg)
MIERCURI — Activitati alternative
Inot, ciclism usor sau joc recreativ 60 min
Stretching + respiratie
JOI — Tehnica simpla
Exercitii cu mingea: prinderi, pase, conducere 20 min
Plonjoane usoare 8-10 executii
Joc redus 4v4 fara intensitate mare 15 min
VINERI — Activititi recreative
Sport alternativ: baschet, volei, tenis de camp
Exercitii de mobilitate si stretching
SIMBATA — Fortii moderati, cadrdio
Circuit de intretinere (3 serii, 6
Alergare usoara sau bicicleta exercitii)
Final: exercitii de relaxare si mobilitate 20-25 min

DUMINICA — Odihni activi
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CONTINUTUL MICROCICLULUI SAPTAMANAL DUPA EFFORT FIZIC
PERIOADA PREGATITOARE

Ziua Lectia de Efort fizic specializat Continutul mijloacelor Tipul \Volumul Durata
microciclu | antrenam efortului efortului | efortului
lui ent fizic
l-azi I PFG Cros, Exercitii de dezvoltare Aerob Mic 80 MuH.
(lucrul in echipa) fizica generala simple Anaerob Mic 20 MuH.
Pregatirea individuala a portarului
I Pregatirea fizica speciala a portarului Exercitii cu alergari si sarituri, | Aerob-anaerob | Mediu 35 MuH.
(PFSP) Exercitii simple sub forma de Mediu 85 MuH.
Actiuni tactice colective in echipa joc
2-a Zi I PFG Exercitii simple in alergare si in AspoOHO- Mediu 70 MuH.
(lucrul in echipa) forta, Exercitii Stretcing aHa’poOHas Mic 20 MuH.
Pregatirea fizicd individuala a portarului Aerob
(PFIP)

I PFSP Exercitii cu grad sporit de AspobHo- Mediu 35 MuH.
Actiuni tactice colective coordonare a miscarilor, aHa’poOHas Mediu 85 MuH.

(lucrul in echipa) Exercitii simple pe terenuri AspobHO-

reduse aHadpoOHast
3-azi I PFG Exercitii ciclice, Aerob Mediu 70 MuH.
(lucrul in echipa) Exercitii acrobatice cu un grad Aerob Mic 20 MuH.
Pregatirea fizica individuala a portarului mediu de coordonare

I PFSP Exercitii la coordonare si pentru Aerob Mediu 35 MuH.
Pregatirea tehnico-tacticd individuala forta, -anaerob, Mare 85 MuH.

Exercitii individuale pe teren Anaerob

redus

4-3 zi I PFG Exercitii cu alergari si sarituri Aerob Mediu 70 MuH.
(lucrul in echipd) (antrenament cu intervale) -anaerob, Mic 20 muH.

157




Pregatirea fizica individuala a portarului

Exercitii stretcing

Anaerob

I PFSP Antrenament Tn circuit, Anaerob Mediu 35 MuH.
Actiuni tehnico-tactice individuale Actiuni pe echipa in atac si Pregatirea Mare 95 muH.
aparare complexd PFS
5-a zi I Pregatirea individuala a portarului Exercitii acrobatice cu un nivel Aerob Mic 20 MuH.
PFG mediu de coordonare, Aerob-anaerob | Mediu 70 MuH.
(lucrul in echipa) Exercitii ciclice
I PFSP Exercitii cu alergari si sarituri, Aerob Mediu 35 MuH.
PFS Exercitii speciale sub forma de | Aerob-anaerob | Mediu 85 MuH.
(lucrul in echipa) joc
6-a zi I PFG Exercitii in alergare si in forta, Aerob Mediu 70 MuH.
(lucrul in echipd) Exercitii Stretcing Aerob-anaerob Mic 20 muH.
PFI
I PFSP Exercitii cu sarituri cu mingea, | Aerob-anaerob | Mediu 30 MuH.
Actiuni tactice in echipa (antrenament pe | Exercitii sub forma de joc cu | Aerob-anaerob | Mediu 90 MuH.
echipe) efectiv redus
7-azi Odihna, proceduri de recuperare
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PERIOADA PRECOMPETITIONALA

Ziua Lectia de Efort fizic specializat Continutul mijloacelor Tipul Volumul Durata
microciclului | antrenament efortului efortului efortului
fizic
1-azi I PFSP Exercitii Stretcing Aerab, Mediu 20 MuH.
PFS Exercitii cu grad sporit de Aerob, Mic 20 MHuH.
(lucrul in echipa) coordonare cu mingea, Aerob-anaerob | Mediu 75 MuH.
Exercitii de forta combinate cu
elemente de indemanare speciala
I Pregatirea tehnico-tactica a Exercitii din tehnica de joc Aerob-anaerob, | Mediu 30 mMuH.
portarului, Atac pozitional, Aerob -anaerob | Mediu 90 mMuH.
Actiuni tactice in echipa Apararea activa

(lucrul in echipa)
2-a Zi I PFG Exercitii de forta la aparate, Anaerob, Mediu 75 MuH.
(lucrul in echipd) Exercitii Stretcing Aerob Mic 20 mMuH.

Pregatirea fizica integrald a

portarilor (PFIP)
I Pregatirea tehnico-tactica Exercitii cu actiuni tactice ale | Aerob-anaerob, | Mediu 30 mMuH.
speciala a portarilor (PTTSP) echipei, Aerob -anaerob 90 mMuH.

Actiuni tactice colective Exercitii sub forma de joc cu Mediu
(lucrul 1n echipa) efectiv redus
3-azi I PFS Exercitii de forta, Aerob, Mediu 60 MuH.
(Lucrul in echipd) Exercitii Stretcing -anaerob, Mic 15 muH.
PFI Aerab,
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I PTTSP Exercitii tehnice speciale, Aerob-anaerob | Mediu 30 MuH.
Pregatirea tehnico-tactica a | Actiuni tactice individuale in atac | Aerob -anaerob | Mare 90 MuH.
echipei si aparare
(Joc cu sarcini)
4-a zi I PFG Exercitii de forta la aparate, Aerob, Mediu 60 MuH.
(Lucrul in echipd) Exercitii Stretcing -anaerob, Mic 20 MuH.
PGI Aerob,
I PTTSP Exercitii tehnice speciale, Aerob, Mic 30 mMuH.
Actiuni tehnico-tactice Apadrarea in zona Aerob Mic 90 MuH.
colective 1n aparare
5-a zi I PFSP Exercitii de forta cu grad sporit | Aerob-anaerob | Mare 20 MuH.
Pregatirea tehnico-tactica de coordonare Exercitii Stretcing, Aerab, Mic 15 muH.
(Lucrul in echipa) Actiuni din situatii standard Aerob -anaerob | Mediu 90 MuH.
I PFSP Exercitii Stretcing, Aerab, Mic 20 MuH.
Pregatirea tehnico-tactica Exercitii sub forma de sarituri, | Aerob-anaerob, | Mediu, 30 MuH.
colectiva Exercitii speciale sub formad de | Aerob -anaerob | Mediu 90 MuH.
(Lucrul in echipa) joc,
Atac pozitional, Apararea in zona
6-a zi I PTT Exercitii simple sub forma de joc, | Aerob-anaerob, | Mediu 75 MuH.
(Lucrul in echipa) Exercitii Stretcing, Aerob, Mic 15 mMuH.
PIP Exercitii tactice speciale Aerob -anaerob | Mediu 30 MuH.
I PFSP Exercitii cu sarituri cu mingea, | Aerob-anaerob, | Mediu 30 MuH.
Pregatirea tehnico-tactica Exercitii Stretcing, Aerob, Mic 15 mMuH.
colectiva Actiuni de atac si aparare cu Aerob -anaerob | Mare 90 MuH.
(Joc de verificare) efectiv numeros
7-a zi Odihna, proceduri de recuperare
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PERIOADA COMPETITIONALA

Ziua Lectia de Efort fizic specializat Continutul mijloacelor Tipul Volumul Durata
microciclului | antrenament efortului efortului fizic | efortului
1-a zi I Pregatirea integrala a portarilor Exercitii Stretcing, Aeraob, Mic 20 MuH.
Exercitii ciclice Aerob-anaerob, Mediu 40 muH.
I PTT Exercitii sub forma de joc cu grad | Aerob-anaerob, Mediu 75 muH.
(lucrul in echipa) mediu de dificultate
2-azi I PTT Exercitii Stretcing, Aerab, Mic 20 MUH.
(lucrul in echipd) Exercitii ciclice Exercitii sub forma| Aerob-anaerob, Mediu 60 MuH.
de joc cu dificultate
I Pregatirea integrala a portarilor, Exercitii Stretcing, Aerab, Mic 20 MUH.
PTT (lucrul in echipa) Exercitii sub forma de joc cu grad | Aerob-anaerob, Mediu 60 MuH.
mediu de dificultate
3-azi I Pregatirea integrald a portarilor Exercitii speciale de integrare Aerab, Mic 15 muH.
Exerecitii cu grad mediu de 40 MuH.
dificultate
I Pregatirea integrald, Pregatirea Exercitii Stretcing, Aerob, Mediu 20 MuH.
tehnico-tactica in echipa (joc cu | Actiuni tehnico-tactice individuale Aerob-anaerob, Mare 90 MuH.
sarcini) in atac si aparare
4-azi I PTT Exercitii sub forma de joc, Aerob-anaerob, Mediu 45 muH.
(lucrul in echipa) Exercitii cu complexitate medie
5-a zi Zi de joc
6-a zi Zi de joc
7-azi Odihna, proceduri de recuperare
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Proiect didactic de antrenament

MODEL

Partea pregatitoare -20-25 min

Data Ora Locul
Echipa Antrenoul Nr. portari
Tema: Pefectionarea prinderii mingii din plonjon
Timpul: 18.00 | Durata: 90 min
Inventar: Conuri, mingi, aparataj GPEXE, scarite
Organizare:

e Mers, alergari cu schimb de directie si
viteza, exercitii pentru cap, gat, brate,
corp, picioare in dinamica.

e Careul de pedeapsa
o Exercitiul de coordonare la

scarita, plus
prinderea mingii in fata.

Antrenorul urmaireste:

Pozitia de baza, calitatea executiei, tehnica

prinderii

Durata: 5-7 min.

Organizare:
o Careul de pedeapsa

o Pozitia de baza in genunchi -

lovitura

mingii (sau arunca cu mina) pentru plonjon
lateral). 3 serii a cate 10 ori (pauza 2min..)
Antrenorul urmaéreste:
Tehnica prinderii, tehnica plonjonului
Durata: 8— 10 min.

Organizare:
e Careul de pedeapsa

o Pozitia de baza in genunchi -

lovitura

mingii (sau arunca cu mina) pentru plonjon
la tnaltime medie. 3 serii a cate 10 ori
(pauza 2min..)
Antrenorul urmaéreste:
Tehnica prinderii, tehnica plonjonului
Durata: 8-10 min.

Organizare: Careul de pedeapsa

o Greutatea corpului este transferat
pe piciorul (drept sau stang), prin care
portarul efectueaza saritura in lateral.
In acelasi timp, intinde mainile spre
minge, portarul prinde balonul in
plonjon. Mainile se misca in directia
mingii. Principalul lucru sa cada
lateral, dar nu pe burta. Revenire
rapida in pozitia de baza. 3 serii a cate
10 ori (2min pauza.)

Durata: 12 min.
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Partea de baza

Organizare: Careul de pedeapsa

o Portarul face numarul necesar de
pasi, in lateral cu piciorul (dreapta sau
stanga), greutatea corpului usor inainte
transferata pe piciorul de impingere, iar
portarul efectueaza plonjonul. Mainile
se misca In directia mingii. Principalul
lucru sa cada lateral, dar nu pe burta.

o Revenire rapida in pozitia de
baza. 3 serii a cate 10 ori (2min pauza.)

Durata: 12 min.

Prinderea balonului in plonjon in

miscare

Organizare: Careul de pedeapsa

e Rularea mingii de la portar pe teren,
miscarea inainte si Tnapoi intre conuri,
plus prinderea mingii in plonjon.
Lucreaza ambii portari. 3 serii a cate 8
ori (pauza

3min.) Tntre serie.

Durata: 15 min.

Prinderea balonului in plonjon (inalte) in

miscare

e Careul de pedeapsa. Miscare laterala ,
face numarul necesar de pasi pentru a
plonja. 4 seturi X 4 repetari (pauza
3min.) Tntre serie.
Durata: 15 min.

Partea finala

o Alergari,

e exercitii de relaxare,

e exercitii stretcing,

e jocuri cu intensitate redusa.

¢ Analiza jocului.

e Planul pentru urmatorul antrenament.
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Complexe de exercitii
specifice pregatirii sportive a fotbalistilor pe postul de portar
Exercitii pentru ocuparea pozitiei corecte
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Exercitii pentru perfectionarea plonjoanelor
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Exercitii pentru perfectionarea tehnicii de joc a portarului
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Anexa 3.

Tabel centralizator privind indicii dezvoltarii capacitatilor coordinative caracteristice
portarilor in fotbal (testarea initiala)

Nr. ord. Optica, s. Echilibrul Testul in Séritura cu Dinamometria Dinamometria
sportivi static ,,Proba patrat, s. intoarcere la | mainii drepte, kg | mainii stangi, kg
Romberg”, s. 270°, grade

1. 0,11 49 12 10 4 6

2. 0,15 51 16 12 11 8

3. 0,21 48 14 9 3 5

4. 0,16 44 9 14 5 9

5. 0,13 45 8 15 7 4

6. 0,11 47 12 14 6 6

7. 0,13 52 12 7 10 7

8. 0,23 51 13 12 4 13

9. 0,09 43 12 14 3 9

10. 0,08 42 7 9 5 7

11 0,12 48 15 10 4 8

12. 0,13 51 14 17 7 5

13. 0,07 49 9 16 2 6

14, 0,06 53 12 14 7 7

15. 0,08 43 14 8 4 8

x=0,12+0,02 | x=48,16+1,12 x=10,15+0,43| x= 12,07+ 0,35 x=5,16+0,24 X=7,21+ 0,45

Tabel centralizator privind indicii dezvoltarii capacitatilor coordinative caracteristice
portarilor in fotbal (testarea finala)

Nr. ord. Optica, s. Echilibrul Testul in Saritura cu Dinamometria Dinamometria
sportivi static ,,Proba patrat, s. intoarcere la | mainii drepte, kg | mainii stangi, kg
Romberg”, s. 270° grade

1. 0,07 57 9 7 3 4

2. 0,08 52 11 8 7 6

3. 0,11 57 7 6 4 4

4. 0,09 47 7 11 3 5

5. 0,08 49 8 9 4 2

6. 0,11 61 7 10 5 3

7. 0,10 55 8 6 7 5

8. 0,11 56 6 10 2 10

9. 0,07 52 11 9 3 6

10. 0,06 47 6 7 3 7

11. 0,04 53 7 7 3 6

12. 0,11 54 10 10 4 6

13. 0,06 52 8 11 3 5

14. 0,06 57 11 8 3 4

15. 0,07 48 8 6 4 6

x=0,07+0,01 | x=53,13+1,14 x=8,32+ 0,56 | x=8,32+ 0,56 | x= 3,86+ 0,26 x= 5,43+ 0,47
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Anexa 4.

Tabel centralizator privind indicii pregatirii motrice a portarilor in jocul de fotbal
(testarea initiala)

Nr. ord. |Alergarea| Aplecare | Testul |Ridicarea| Saritura in | Saritura pe Saritura inf YO YO | Gacon (Test beep,
sportivi |de viteza,| Tnainte, |Cooper,{trunchiulu|lungime de| verticala, | lungime | test, [test, aerob| aerob,s
30m, s cm m iin30s, | peloc, m cm cu elan, m| aerob- |intermiten
nr. rep. anaerob, | t,m
m
1. 3,57 5 3627 24 2,95 76 5,82 2356 2634 10,57
2. 3,44 4 3545 27 3,66 75 4,95 2368 2534 10,48
3. 4,03 6 3412 31 2,37 69 5,36 2402 2711 12,37
4. 3,28 2 3526 24 3,14 81 5,64 2532 2622 10,52
5. 3,47 11 3478 32 3,18 72 4,87 2498 2607 11,53
6. 4,21 6 3632 22 3,36 78 5,57 2322 2721 12,04
7. 3,41 5 3398 27 2,48 68 5,76 2204 2612 11,51
8. 3,58 6 3476 28 2,56 70 5,64 2431 2608 11,54
9. 3,27 8 3534 24 3,28 69 5,48 2231 2624 10,44
10. 3,28 2 3447 32 2,87 78 5,63 2534 2612 10,38
11. 3,59 3 3462 28 3,52 72 4,85 2378 2611 12,12
12. 3,36 4 3632 31 2,98 70 5,61 2258 2587 11,52
13. 4,03 5 3471 23 3,18 76 5,67 2301 2619 12,32
14. 3,43 6 3465 27 2,76 77 4,93 2521 2631 11,44
15. 3,51 7 3549 22 3,32 68 5,68 2474 2602 11,36
x=3,54 | x=5,31 x=3542,| x=26,12 | x=2,87 x=74,73 | x=5,37 x=2335,2 x=2622,4 | x=11,64
+0,04 +0,25 15+0,43 +1,03 | +0,04 +114 +0,26 PB+458 B+541 |+0,17

Tabel centralizator privind indicii pregatirii motrice a portarilor in jocul de fotbal
(testarea finala)

Nr. ord. |Alergarea| Aplecare | Testul |Ridicarea| Saritura in | Saritura pe Saritura inf YO YO | Gacon (Test beep,
sportivi |de viteza,| Tnainte, |Cooper,{trunchiulu|lungime de| verticala, | lungime | test, [test, aerob| aerob,s
30m, s cm m itn30s, | peloc, m cm cu elan, m| aerob- |intermiten
nr. rep. anaerob, t, m
m
1. 341 5 3632 30 3,17 79 5,84 2362 2636 11,59
2. 3,23 6 3533 31 3,32 78 5,12 2371 2537 12,48
3. 3,36 6 3524 28 2,45 77 5,38 2408 2723 12,45
4, 3,21 4 3631 29 3,21 85 5,66 2539 2627 12,58
5. 3,25 10 3574 31 3,31 74 4,92 2489 2621 12,57
6. 4,01 7 3642 25 3,32 82 5,59 2329 2727 12,43
7. 3,22 6 3528 31 2,53 75 5,82 2213 2619 12,55
8. 3,37 6 3566 30 2,78 79 5,64 2432 2618 11,57
9. 3,14 7 3540 31 3,31 72 5,52 2238 2627 12,52
10. 3,22 5 3541 33 2,84 81 5,65 2534 2625 10,48
11. 3,37 6 3563 30 3,32 77 4,87 2372 2615 12,57
12. 3,31 5 3654 31 3,27 76 5,72 2253 2596 12,59
13. 3,32 6 3563 27 3,24 83 5,73 2312 2627 12,44
14. 3,27 7 3571 31 2,84 79 4,98 2527 2635 12,51
15. 3,38 7 3460 25 3,31 74 5,73 2472 2612 12,48
x=3,32 | x=6,22 x=3561,| x=29,47 | x=3,05 | x=78,11 | x=5,48 [x=2352,1 x=2640,2 | x=12,23
+0,06 +0,28 B6+4,48 +105 | +0,07 +121 +021 [[+,36 [1+537 |+0,18
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europass

Curriculum vitae
Europass

Informatii personale

Nume / Prenume

Dinca Alin Razvan

Adresa Str. LacuRosu 3, Bl. B, Sc. 6, Ap. 72, Cluj - Napoca
Telefon Mobil: | (+4) 0733411873
E-mail torwartschuledinca@yahoo.de
Nationalitate roména
Data nagterii 5 octombrie 1979
Sex M

Experienta profesionala

Perioada

10/03/2023 - 12/07/2026

Functia sau postul ocupat

Antrenor de portari al echipei nationale de fotbal

Activitati si responsabilitati
principale

Responsabil cu pregatirea fizica, tehnica, tactica si mentala a portarilor echipei de
seniori.

Numele si adresa angajatorului

Federatia Iraniana de Fotbal — Teheran, Iran

Perioada

07/01/2020 - 15/05/2023

Functia sau postul ocupat

Antrenor de portari coordonator al clubului FC Tractor

Activitati i responsabilitati
principale

Responsabil cu pregatirea fizica, tehnica, tactica si mentala a portarilor echipei de
seniori.

Numele si adresa angajatorului

FC Tractor — Persian Gulf Pro Liga - Tabriz, Iran

Perioada

14/07/2019 - 04/01/2020

Functia sau postul ocupat

Antrenor de portari coordonator al clubului CSM Ceahlaul

169




Activitéti si responsabilitati
principale |

Responsabil cu pregatirea fizica, tehnica, tactica si mentala a portarilor echipei de
seniori.

Numele si adresa angajatorului |

Perioada
Functia sau postul ocupat |

CSM Ceahlaul - Piatra Neamt, Roménia

06/01/2018 - 14/05/2019
Antrenor de portari coordonator al clubului Al Ta’ee

Activitéti si responsabilitati ‘
principale

Responsabil cu pregatirea fizica, tehnica, tactica si mentala a portarilor echipei de
seniori.

Numele si adresa angajatorului |

Al Ta'ee - Hail, Arabia Saudita

Perioada |

31/05/2015 - 30/12/2017

Functia sau postul ocupat |

Activitati si responsabilitati :
principale

Antrenor de portari coordonator al clubului APOEL Nicosia

Responsabil cu pregatirea fizica, tehnica, tactica si mentala a portarilor echipei de
seniori.

Numele si adresa angajatorului

APOEL Nicosia, Nicosia, Cipru

Perioada

31/05/2015 - 30/04/2017

Functia sau postul ocupat

Antrenor de portari coordonator al clubului Al Faisaly

Activitati si responsabilitati
principale

Responsabil cu pregatirea fizica, tehnica, tactica si mentala a portarilor echipei de seniori.

Numele si adresa angajatorului

Al Faisaly - Mashmah, Arabia Saudita

Perioada

30/06/2015 - 30/04/2016

Functia sau postul ocupat

Antrenor de portari coordonator al clubului FC Schweinfurt 05

Activitati si responsabilitati
principale

Responsabil cu pregatirea fizica, tehnica, tactica si mentala a portarilor echipei de seniori.

Numele si adresa angajatorului

FC Schweinfurt 05, Germany

Perioada

14/09/2014 - 19/05/2015

Functia sau postul ocupat

Antrenor de portari coordonator al clubului FC Universitatea Cluj

Activitati si responsabilitati
principale

Responsabil cu pregatirea fizica, tehnica, tactica si mentala a portarilor echipei de seniori.

Numele si adresa angajatorului

FC Universitatea Cluj, Cluj-Napoca, Romania

Performante

Cagtigator al Cupei Iranului - Hazvi Cup (Tractor FC) - 15/05/2020
Castigator CAFA Nations Cup - 15/06/2023 - 19/06/2023

Calificare la Campionatul Mondial de Fotbal - 05/09/2024 - 14/06/2025
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Educatie si formare

Perioada

2021 - 2025

Calificarea / diploma obtinuta

Student doctorand in Stiinte ale Educatjei

Numele si tipul institutiei de invatamant/
fumizorului de formare

Universitatea de Educatie Fizica si Sport din Chisinau

Perioada 2025
Calificarea / diploma obtinutd | Coach Educator UEFA
Numele si tipul institufiei de invatamant/ Federatia Roména de Fotbal
fumizorului de formare
Perioada 2024
Calificarea / diploma obtinutd | Licenté de Antrenori de Portari A UEFA

Numele si tipul institutiei de invataméant/
fumizorului de formare

Federatia Moldoveneasca de Fotbal

Perioada

2022

Calificarea / diploma obtinuta

Licenta de Antrenori de Portari B UEFA

Numele si tipul institufiei de invatamant/
fumizorului de formare

Federatia de Fotbal din Malta

Perioada 2016
Calificarea / diploma obtinutd | Licenta UEFA B
Numele si tipul institutiei de fnvatamant / Federatia Roméana de Fotbal
fumizorului de formare
Perioada 2016
Calificarea / diploma obtinutd | Licenta de Performanté - Antrenor de portari de fotbal

Numele si tipul institutiei de nvatamant /
furnizorului de formare

Federatia Germana de Fotbal

Perioada

2015

Calificarea / diploma obtinuta

Licenta de baza - Antrenor de portari de fotbal

Numele si tipul institufiei de invataméant/
fumizorului de formare

Federatia Germana de Fotbal

Perioada

2013-2015

Calificarea / diploma obtinuta

Diploma de masterat
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Numele si tipul institufiei de invatamant/
fumizorului de formare

Universitatea din Craiova - Facultatea de Educatie Fizica si Sport

Perioada

2013

Calificarea / diploma obtinuta

Perfectionare antrenori de portari

Numele si tipul institutiei de invatamant /
furnizorului de formare

Clubul de fotbal Ajax Amsterdam

Perioada

1998-2005

Calificarea / diploma obtinuta

Diploma de licenta

Numele si tipul institutiei de Tnvatamant /
fumizorului de formare

Universitatea din Craiova - Facultatea de Educatie Fizica si Sport

Perioada

1994-1998

Calificarea / diploma obfinuta

Diploma de Bacalaureat

Numele si tipul institutiei de invatamant /
fumizorului de formare

Colegiul Economic Emanuil Gojdu, Hunedoara

Limba materna

Roména
Limbi strdine cunoscute
Autoevaluare intelegere Vorbire
Nivel european (*) Ascultare Citire Participare la Discurs oral
conversatie

Engleza c1 ] c1 ct

Germana B1 B1 B1 B2

ltaliana B2 B1 B1 B1

U7 Nivelul Cadrului European Comun de Referinta PentrgLimbi
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Declaratie privind asumarea raspunderii
Subsemnatul, DINCA Alin Razvan, declar pe propria rispundere ci materialele prezentate
in teza de doctorat reprezinta rezultatul propriilor mele cercetéri si realizari stiintifice.

Sunt congtient ¢, in caz contrar, voi suporta consecintele previzute de legislatia in vigoare.

Numele si prenumele: DINCA Alin Rizvan

Semnatura:

Data: 17.09.2025
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