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Rezumat

Premize. S-a pornit de la ideea ca utilizarea in cadrul antrenamentelor fotbalistilor de
12 — 14 ani a unor mijloace din atletism va duce la ridicarea nivelului de pregatire fizica
generala si speciala in randul juniorilor, la 0 mai buna insusire a tehnicii si structurii alergarii
necesare fotbalistilor si, in special, la dezvoltarea vitezei exprimate, atdt in indici obiectivi
specifici atletismului (timp, distantd), cat si 1n joc.

Obiective. Stabilirea continutului pregatirii fizice speciale la tinerii fotbalisti, precum
si determinarea eficientei folosirii mijloacelor din atletism in pregatirea fizica a fotbalistilor.

Metode. Cercetarea, avand ca subiecti cei 22 de jucdtori ai echipei de juniori “C” F. C.
Bihor, a fost efectuatd pe o perioadd de doi ani. Ca metode de cercetare s-au folosit
observatia, metoda testelor si experimentul. Testarile subiectilor au urmarit mai ales evolutia
lor la probele de viteza liniara (30 si 50 m) si viteza specifica jocului de fotbal (4 x 10 m).

Rezultate. La proba de viteza liniard, 30 m si 50 m, s-a obtinut o imbunatatire
semnificativa a timpilor (p < 0,05 sau p < 0,01) intre testarea initiald si cea finala. Acelasi
progres se constata la proba de viteza specifica jocului (4 x 10 m).

Concluzii. Echipa care a folosit in pregatire exercitii din atletism adaptate specificului
jocului de fotbal a avut progrese notabile, atdt in probele de vitezd liniara, cat si in cea
specificd jocului. Insusirea corectd a tehnicii de alergare contribuie la cresterea calititii
procesului de antrenament determinand imbunatatirea pregatirii fizice §i asigurand
fundamentul pentru perfectionarea deprinderilor tehnico-tactice.
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