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Rezumat. Pregatirea fizica speciala a poloistilor juniori reprezintd un element esential in optimizarea
procesului de antrenament. Cercetarea de fata evidentiaza rolul pregdtirii fizice speciale in structura si
continutul procesului de antrenament al poloistilor juniori, intr-un context in care programele de pregadtire
sunt in continud schimbare. Metodele de cercetare au vizat observatia pedagogicd, analiza si sinteza
programelor de pregitire in polo pe apa etc. Rezultatele cercetdrii demonstreaza ca planificarea anuald a
pregatirii poloistilor juniori presupune un echilibru intre mijloacele utilizate. Distribuirea echilibrata,
inclusiv a pregatirii fizice speciale, in structura si continutul programelor de antrenament, permite ajustarea
intensitatii §i a specificitatii exercitiilor. Abordarea personalizatd a pregatirii fizice speciale a poloistilor
Juniori este esentiala in contextul unei diferente intre sportivi, mai ales prin postul de joc in teren. Astfel,
planificarea anuald a procesului de antrenament pentru poloistii juniori, trebuie sa fie structuratd in
perioade de pregdtire, oferind un cadru metodologic clar pentru dezvoltarea progresiva a capacitatilor
fizice. Ca rezultat, programul de antrenament diferentiat cu accent pe pregdtirea fizicd speciald pe posturi
de joc a demonstrat efecte semnificative asupra performantei poloistilor juniori.

Cuvinte cheie: polo pe apad,; pregatire fizica speciald, proces de antrenament.

Actualitatea temei pregatirea tactica si pregatirea psihologica.

In opinia autorilor la ora actuala analiza Pentru a fi eficiente in procesul de antrenament
literaturii stiintifico-metodice de specialitate acestea trebuie reflectate in structura planului
existentd in polo pe apa, este deficitara, atunci anual de pregatire, iar continutul sda fie
cand se pun in discutie anumite aspecte in diferentiat avand la bazd o serie de aspecte
ceea ce priveste antrenamentul sportiv initial, legate de: categoria de varsta a poloistilor,
mai ales dacd ludm ca bazd dezvoltarea nivelul de pregitire si categoria sportiva,
metodologica a unei game de exercitii tipice experienta competitionald acumulata, etapa si
pentru pregatirea fizicd speciala a poloistilor perioada ciclului de antrenament, precum si
juniori [10, p. 573]. In acest sens, antrenorii specificul postului de joc ocupat in echipa.
poloistilor juniori trebuie sd asigure evidenta In contextul in care obiectivul de baza al
modificarilor psihofizice survenite in procesul procesului de antrenament il reprezinta
de pregatire si sa inteleagd metodologia dezvoltarea sportivilor, astfel incat acestia sa
procesului de antrenament pentru a realiza poata obtine rezultate notabile, procesul in sine
sarcinile antrenamentului sportiv, printre care trebuie axat pe un plan anual sau multianual,
si pregatirea fizica speciala avand la baza un continutul si structura cdruia sa fie adaptat
program de pregatirea anual cu o structurd si necesitatilor, dar care sd asigure dezvoltarea
continut destinat categoriei vizate [7, p. 36]. competentelor necesare in proba de sport
Structura si  continutul  procesului de practicata [4, p. 420], in cazul nostru in polo pe
antrenament in polo pe apa pentru juniori apd. Reiesind din cele mentionate suntem de
trebuie sa prevada 0 serie de aspecte de parere ca fiecare tip de pregatire, care se
pregatire, care sd cuprinda: pregatirea fizica regaseste in planul anual, trebuie sd fie
generala si speciald, pregatirea tehnica, minutios analizat si corelat ca continut,
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structurd si volum cu o serie de factori pentru
a asigura rezultatele scontate. Acest fapt
impune analize permanente a structurii si
continutului  procesului de antrenament in
orice proba de sport, inclusiv in polo pe apa in
special privind pregatirea fizica speciala, care
la etapa de pregatire a poloistilor juniori are
un rol esential.

Scopul cercetarii constd in determinarea
rolului pregatirii fizice speciale a poloistilor
juniori in structura si continutul procesului de
antrenament 1n cadrul institutiilor sportive
specializate din Republica Moldova.

Obiectivele cercetarii:

1. Studiul literaturii de specialitate
privind rolul pregatirii fizice speciale a
poloistilor juniori in structura si continutul
procesului de antrenament.

2. Analiza locului si rolului pregatirii
fizice speciale in structura si continutul
procesului de antrenament a poloistilor juniori
in diverse tari.

3. Argumentarea eficientei pregatirii
fizice speciale a poloistilor juniori in structura
si continutul procesului de antrenament in
contextul aplicarii un set de exercitii In
dependenta de postul de joc.

Metode de cercetare

Pentru atingerea scopului si realizarea
obiectivelor, au fost aplicate urmatoarele
metode de cercetare: analiza literaturii
stiinfifico-metodice de specialitate; observatia
pedagogica; analiza si sinteza programelor de
pregatire in polo pe apa, metoda inductiei si
deductiei, experimentul pedagogic,
comparatia, metoda tabelard; metoda grafica.

Organizarea cercetarii

Cercetarea s-a realizat prin  prisma
analizei structurii si continutului procesului de
pregatire a poloistilor juniori In cadrul Scolii
Specializate de polo pe apa nr.4 ,,Gheorghe
Osipov”, ca urmare a aplicarii programului de
pregdtire, axat pe exercitii speciale in procesul
de pregitire fizica speciala doar pentru grupa
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experimentald, pe cand grupa martor a urmat
programul obisnuit de pregatire.

Rezultatele cercetarii

Analiza probei sportive de polo pe apa
denotd faptul cd particularitatile acesteia, se
regasesc in specificul mediului in care are loc
aceasta. In context, structura si continutul
pregdtirii are anumite particularitati, iar
pregatirea fizicd speciald are un rol esential in
acest sistem. Totusi, pentru o analizd profunda
a acestui aspect a fost realizat o cercetare a
procesului de pregitire a juniorilor care
practicd polo pe apa din mai multe tari cu
rezultate in acest sport, printre care: Serbia,
Muntenegru, Bulgaria, Ukraina, Romania.
Analiza comparativa a rolului pregatirii fizice
speciale a poloistilor juniori in structura si
continutul procesului de antrenament in tarile
mentionate denotd faptul ca exista similitudni
evidente privind diverse aspecte ale pregatirii,
inclusiv pregatirea fizica speciald (Figura 1):

e Selectia n polo pe apa la diverse etape;

e Perioade identice de pregatire din
momentul initierii pand la  atingerea
performantei sportive;

e Accent pe anumite tipuri de pregatire in
antrenamentul periodizat;

e Asemdnari in diverse tipuri de pregatire,
inclusiv cea de pregatire fizica speciala;

e Viziuni de joc similare la nivelul tarilor
analizate.

Toate acestea denotd mai multe asemanari
in structura si continutul pregdtirii poloistilor
juniori, iar majoritatea specialistilor din tarile
analizate confirma importanta pregatirii fizice
generale i pregatirii fizice speciale, in
particular, sustinand ca cea din urma reprezinta
baza pe care se sprijind procesul de pregatire in
antrenamentul sportiv, asiguraind o punte de
legatura cu celelalte tipuri de pregatire nu mai
putin esentiale n procesul de antrenament.
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Accent pe anumite tipuri
de pregitire in cadrul
antrenamentului
periodizat

Perioade identice de
pregitire de la initiere

la atingerea
performantelor

Selectia in polo pe
api la diverse

etape

Asemandri in diverse tipuri
de pregitire, inclusiv cea de
pregitire fizica speciala

Viziunea de joc
asemandtoare

Fig.1. Analiza comparativdi a continutului pregatirii poloistilor juniori in in diverse tiri

Obtinerea performantelor in polo pe apa
este conditionata de corelarea tipurilor de
pregatire intr-un format optim, care sa puna
accent atat pe partea calitativad a procesului de
pregitire cdt si cea cantitativd. In acest
context, planificarea structurii si continutului
ciclului anual de antrenament capata o

Perfectionarea tehnicii si
comportamentului tactico-
motric

Mijloace Specifice

importantd strategica majora. Planificarea
anuala a pregatirii poloistilor juniori trebuie

sa reflecte principiul specificitatii si  al
dezvoltarii  progresive, printr-un  raport
echilibrat  intre  mijloacele  specifice

(aproximativ 60%) si cele nespecifice (40%)
(Figura 2).

Asigurarea bazei functionale
necesare sustinerii
performantei

Mijloace nespecifice

Mijjloace specifice

Inot specific, pase arunciri,
actiuni de aparare si
coordonare in situatii de joc

Fig.2. Echilibrarea mijloacelor in planificarea anuald a poloistilor juniori
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Mijloacele specifice prevad
perfectionarea tehnicii si a comportamentului
tactico-motric in  conditii similare de
competitie — Tnot specific, pase, aruncari,
actiuni de apdrare si coordonare 1n situatii de
joc — facilitind eficienta si automatismul
executiilor. Mijloacele nespecifice asigurd
baza functionald necesara asigurdrii = si
sustinerii  performantei, prin dezvoltarea
fortei, vitezei, rezistentei si mobilitatii,
contribuind la consolidarea suportului morfo-
functional al efortului specific.

Importanta pregatirii fizice speciale in
sporturile de echipda si de contact este
evidentiata de cercetarile realizate de autorul
Platanou T. (2008), care demonstreaza ca
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In acest context, ciclul anual de pregitire
in polo pe apd trebuie conceput ca un sistem
integrativ, care coreleaza  dezvoltarea
calitatilor motrice cu strategiile tehnico-
tactice si cu particularitatile morfo-functionale
ale fiecarui poloist. O asemenea abordare,
fundamentata stiintific si aplicatd diferentiat
pe posturi de joc, maximizeaza adaptarile
fiziologice, optimizeaza performanta
competitionald si contribuie la dezvoltarea
durabila a poloistului junior. In acest sens,
fiecare perioadd de pregatire se axeaza pe
diferite obiective de antrenament, in baza
unor metodologii bine gandite in functie de
postul de joc, iar structura anuala a
antrenamentului trebuie sd respecte principiul

proba sportivdi polo pe apd presupune

solicitari energetice complexe, cu

predominantd aeroba, dar cu interventii scaderile
repetate ale metabolismului anaerob in (Tabelul 1).

actiunile decisive [3, p.5].

progresivitdtii si al continuitatii, asigurand o
tranzitie graduala intre perioade pentru a evita
bruste ale capacitatii

Tabelul 1. Structura generala a ciclului anual de antrenament a poloistilor juniori

de efort

. Durata s A Co e
Perioada (luni) Obiective principale Tipuri de exerecitii
Cresterea  capacititii  aerobe, | Inotul de anduranta, exercitii
Perioada 3-4 consolidarea fortei musculare si | de forta pe teren,
pregatitoare imbunatatirea mobilitatii articulare, | antrenamente pliometrice si
pregatirea tehnica de baza. programe de mobilitate.
. . o Exercitii de sprint,
Mentinerea s optimizarea ’ .
. o . . antrenamente de reactie,
Perioada calitatilor  specifice; integrarea | - . : y
. .| 5-6 ’ . . | jocuri simulate  pentru
competitionala componentelor tehnico-tactice; :
i . L adaptarea la ritmul real al
adaptarea la ritmul meciurilor. .
meciurilor.
Recuperare  activda  fizica  si
. psihologicd; mentinerea formei | Inot lejer, exercitii de
Perioada de . . I g ) o
L. 1-2 fizice la un nivel minim; evaluarea | flexibilitate si  stretching,
tranzitie . . . oo ’ o
’ sezonului s planificarea | exercitii pentru mobilitate.
urmatorului ciclu de antrenament.

Sursa: adaptat dupa [2, 9, 12]

Avand in vedere complexitatea pregatirii
poloistilor juniori, este necesard o analiza
detaliata a microciclului sdptimanal, care

[Erererdigreieiarefer2igrerards

constituie o unitate esentiald in planificarea
anuald a  structurii  §i  continutului
antrenamentelor. Acesta permite structurarea
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eficientd a sesiunilor de pregatire, asigurand
dezvoltarea armonioasa a diferitor
componente de pregatire, inclusiv a pregatirii
fizice generale si speciale, facilitind adaptarea
sportivilor la cerintele specifice fiecarui post
de joc (Tabelul 2). In aceastd ordine de idei,
microciclul saptimanal reprezinta unitatea de

Nr. 44/2 - 2024

baza prin care se aplica principiile periodizarii
antrenamentului, asigurand alternanta Intre
efort si recuperare, mentinerea calitatilor
fizice dobandite in perioada pregatitoare si
optimizarea  performantei 1n  conditii
competitionale.

Tabelul 2.Structura microciclului siptaméanal de pregitire fizica generala si speciala, pentru
poloistii juniori in functie de postul de joc

Ziua Activitati de pregatire fizica generala (PFG) si Argumentare stiintifica
speciala PFS
Luni PFG Incilzirea presupune
e  Alergare usoard 10-15 min (tempou moderat, | prevenirea traumelor si
pentru activare cardio-respiratorie); pregateste organismul
e  Exercitii de mobilitate articulara: rotatii ale | Sportivului pentru
umerilor, bazinului, genunchilor, gleznelor; exercitii mai intense ca
e  Stretching dinamic (brate, trunchi, lant | Structura si volum.
posterior);
e  Exercitii de coordonare: alergare cu schimbari
de directie;
. Exercitii de bazd pentru core: plank
(frontal/lateral), ridicari de trunchi;
e  Exercitii pentru mobilitatea umerilor (cu benzi
elastice si rotiri).
Marti PFS Pregatirea fizica specifica
e TInot continuu 800-1200 m in regim aerob (cu dezvolta capacitatea de a
variatii de stil); executa actiuni rapide si
e Serii de inot cu intervale: 8x50 m (ritm | intense inapa [1]
ridicat, pauza 20-30 sec);
e Exercitii de ,calcarea apei” (mentinere
verticalad in apa 3x30 sec);
e Exercitii de fortd specifica: ridicari ale
corpului din apa (cu mingea), pase cu mingea
medicinala din apa;
e Tehnica respiratiei: exercitii de control al
respiratiei in timpul Tnotului si efortului intens.
Miercuri e Inot usor pani la 1000 m (stil mixt); Recuperarea activd prin
e Exercitii de tehnica: pozitionare corectd in apa, | Mijloacele de finot si
miscari de brate pentru pase si arunciri etc; stretching, poate
e  Stretching static (accent pe umeri, spate, | preintdmpina
picioare); suprasolicitarea asigurand
e  Exercitii de coordonare in apd (manevrarea mentinerea conditiei
mingii, schimbari de directie); fizice a poloistului junior.
e  Analiza video a fazelor de joc (atac/aparare) si Analiza video contribuie

[Ereferdi2ieieidfefeiéiéleierds 28
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corectarea pozitionarii si deciziilor tactice. la Tmbunatatirea tacticii si
tehnicii [6]
Joi PFS Exercitiile de rezistentd
Serii de Tnot cu schimbari de ritm: 10%25 m sprint; sunt  esentiale  pentru
e  Exercitii corp la corp (1vsl in apd, mentinerea | intarirea muschilor
pozitiei); specifici activitatilor din
e  Exercitii pentru  musculatura  specifica | apa [1]
(impingeri si trageri In apad);
. Situatii de joc: suturi sub blocaj, superioritate
numerica (6vs5), aparare in inferioritate etc;
e  Exercitii combinate (inot + executie tehnica
rapida).
Vineri e Inot continuu 800-1200 m (stiluri variate); Inotul aerob ajuti la
o Drill-uri tehnice: pozitia corpului, alunecare, | mentinerea unei conditii
eficienta bratelor; fizice optime [1]
. Exercitii usoare de mobilitate n apa;
. Jocuri recreative in apa (pentru reducerea
stresului si mentinerea motivatiei).
Sambata PFS Explozivitatea si puterea
. Exercitii cu mingi medicinale: aruncari | Sunt — necesare  pentru
frontale si laterale, pase explozive din pozitie | reactii rapide si
instabila; eficientizarea miscarilor
e  Exercitii in apa: ridicari rapide din apa pentru | in apa [1]
sut, sprinturi scurte;
e  Exercitii n perechi: 1vs2 sub presiune, blocaj
si depasire;
e Circuit de forta (core + umeri + picioare).
Duminica | e  Meciuri amicale; Meciurile sunt esentiale
e  Aplicarea sistemelor tactice (atac pozitional, | Pentru evaluarea
contraatac); progresului nivelului de
e  Evaluare individuali: vitezi de reactie, | Pregatire fizica generala,
eficienta suturilor, pozitionare in apa; spepial, tehnicii 'gi”pentru
e  Discutii tactice dupa meci. aplicarea  tacticii in
conditii reale de joc [6]

Sursa: adaptarea autorului dupa [5]

Activitatile incluse au fost selectate in
corespundere cu nevoile fiziologice si
tehnico-tactice ale poloistilor juniori,
respectand caracteristicile de dezvoltare ale
varstei de 13-15 ani.

In procesul de cercetare noi am structurat
continutul pregétirii fizice si in mod prioritar
a pregatirii fizice speciale a poloistilor juniori
in functie de postul de joc pentru
eficientizarea pregatirii acestora (Figura 3 si

[Ereferdi2ieigidfefei@iéledfdn 29

Tabelul 3). Astfel, portarii au realizat exercitii
axate pe reactie, mobilitate si forta picioarelor,
necesare pentru mentinerea pozitiei verticale
st dezvoltarea reflexelor, elemente esentiale n
aparare. In acelasi timp fundasii au fost
ghidati sa se concentreze pe dezvoltarea fortei
si rezistentei in confruntarile individuale si pe
pozitionarea defensivd, prin exercitii de
marcare, blocaje si inot contra adversarilor,
lar atacantii si mijlocasii/extremele s-au axat
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pe dezvoltarea vitezei explozive, forta de
aruncare si capacitatea de a realiza tranzitii
rapide Intre atac si apdrare, prin sprinturi,

Structurarea pregaririi
fizice speciale a
poloistilor juniori in

procesul de
antrenament in functie
de postul de joc

Nr. 44/2 - 2024

intervale si jocuri simulate care reproduc
situatii reale de joc.

4 Atacantii /mijlocasii/extremele:
exercitii de dezvoltare a vitezei de

Fundasii: exercitii de devoltare
a fortei si rezistentei in
confruntarile individuale

Fig.3. Structurarea pregitirii fizice speciale a poloistilor juniori in procesul de antrenament in
functie de postul de joc

Structura continutului de pregatire fizica,
prioritar al celei speciale permite integrarea
componentelor necesare, ceea ce pot asigura
transferul adaptarii juniorilor in procesul
competitional. In pofida acestui fapt este de
mentionat cd pregatirea fizicd generald si
speciald este necesar a fi combinatd cu
antrenamente  tehnico-tactice,  stimuland
coordonarea, viteza de reactie si eficienta
deciziilor in timpul meciurilor. Aceasta
abordare respectd principiile individualizarii
antrenamentului pe postul de joc si ale
adaptarii exercitiilor la nivelul de dezvoltare
al  poloistilor juniori, contribuind la
mentinerea performantei pe durata ciclului
anual.

Astfel, planificarea anuala a
antrenamentului fizic special pentru poloistii
juniori, ofera un cadru metodologic clar
pentru dezvoltarea progresiva a capacitdtilor
fizice speciale, dar si altor tipuri de pregatire.
Prin utilizarea metodelor specifice, precum
antrenamente de forta exploziva,
antrenamente-interval, exercitii de reactie si
simulari de joc, poloistii se adapteaza
cerintelor fiecarui post (Tabelul 3). Aceasta
abordare asigurd un echilibru optim Intre
pregatirea fizica, inclusiv cea speciald si
dezvoltarea altor tipuri de pregatire,
contribuind la  cresterea  performantei
poloistilor juniori.

Tabelul 3. Tipologia exercitiilor specifice posturilor de joc pentru poloistii juniori

Tip de exercitiu N
P entru Obiectiv pentru
Post P . . o pregatirea fizica Modalitate de executie
pregatirea fizica -
. speciala
speciala
Portar Reactii la | Imbunatatirea reflexelor | Simularea situatiilor de joc cu
aruncari (suturi) | si a coordondrii aruncari din unghiuri variate
Confruntarile .. | Exercitii de marcaj strans si
o . | Dezvoltarea fortei si | . ’ . J ! °
Fundas individuale  in . A > | interceptare impreund cu un
’ < rezistentel In aparare L
apa coechipier
Aruncari de la . Sedinte de aruncari repetate la
. g . | Dezvoltarea fortei de b .
Atacant (centru) | distanta si . A poartd, cu accent pe tehnica
; aruncare $i a preciziei 2o .
apropiere corecta si viteza de executie

[Ererererdigieigiaferaf2ri2rerdi
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Jocuri de

Mijlocas/extrema o
jlocas/extre tranzitie 3 vs 3

Optimizarea schimbarii
rapide intre aparare si
atac (contraatac)

Exercitii complexe de pasare
sub presiune si Inot sprint pe
contraatac, simuland faze de
joc reale

Sursa: adaptarea autorului dupa [9, 11]

Tabelul 3 prezintd tipologia exercitiilor
specifice posturilor de joc pentru poloistii
juniori, evidentiind adaptarea antrenamentului
la cerintele de pregitire ale fiecaruia 1In
dependenta de rolul acestora in apa. Astfel,
portarii au fost concentrati pe dezvoltarca
reflexelor, mobilitatii umerilor si fortei
picioarelor, esentiale pentru mentinerea
pozitiei verticale si efectuarea sariturilor din
apa; fundasii au urmarit consolidarea fortei
musculare, a rezistentei la efort si a
pozitionarii defensive, prin exercitii ce au
inclus tractiuni, circuite de fortad in bazin si
drills de aparare. Totodata, atacantii centrali s-
au concentrat pe forta de aruncare, viteza de
executie si agilitatea n apa, utilizand exercitii
de pliometrie, rezistentd cu mingi medicinale
si aruncari repetate din diverse pozitii.
Mijlocasii si extremele si-au dezvoltat viteza
explozivi de deplasare, capacitatea de
tranzitie rapidd intre apdrare si atac, prin
jocuri de tranzitie 3 la 3, sprinturi si exercitii
complexe de pasare sub presiune.

In urma implementirii programului
experimental axat pe exercitii de dezvoltare a
pregatirii fizice speciale aplicate atat intr-un

microciclu saptamanal cat si intr-un ciclu
anual, ambele grupe au fost supuse unei
testari finale prin aplicarea repetata a testelor
initiale. Pe parcursul experimentului s-au
realizat si evaludri intermediare periodice, cu
rol de monitorizare a progresului si de
ajustare a continutului antrenamentului In
functie de dinamica adaptarilor individuale si
de echipa. Rezultatele obtinute la testarea
finald evidentiazd diferente semnificative In
favoarea grupei experimentale (Tabelul 4).
Datele din tabelul 4 scot in evidenta
performantele finale la principalele probe
fizice pentru cele doua grupe. Analiza
comparativa a datelor aratd ca grupa care a
urmat programul specializat axat pe exercitii
destinate prioritar pregatirii fizice speciale a
inregistrat ~ Imbundtatiri  superioare  la
majoritatea probelor evaluate, comparativ cu
grupa martor. Evolutia constanta observata si
in cadrul evaluarilor intermediare confirma
eficienta structurii si continutului programului
experimental, precum si impactul pozitiv al
individualizarii asupra dezvoltarii pregatirii
fizice speciale a poloistilor juniori.

Tabelul 4. Rezultatele testelor fizice dupa implementarea programului de antrenament (grupa
experimentala si grupa martor)

Diferenta (% Interpretarea
Grupa grupa ) rezultatelor
Grupa experimentala
. . < martor .
Test/ Indicator | experimentala (medie + o) si martor)
(medie £ o) dintre etapa
initiala si
finala
Saritura verticala < L
. +
din apa (forta 48,6 £3,2 cm 45841 +6,1% lA)erforman‘ga supetioard
S cm in grupa experimentald
exploziva, cm)
Test de agilitate 13,2+0,7 Timp mai mic =
. . + ’ ’ - 0 .- .
“T” (schimbari de 11,8 +0.6 sec sec 10.6% agilitate mai bunad in
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directie, sec)

grupa experimentala

pe tur, sec)

Precizia aruncarii la 79+1,1 63+1,3 Precizie superioard in
poarta (reusite din numadr de numar de +25,4% azl xuprim ntali
10) reusite reusite gftipa expetiine
: Timp mediu mai mic =
Sprint repetat . <
: . +
6x25m (timp mediu | 13,7 £0,8 sec 145 1,1 -5,5% capacitate anacrobd

superioara in grupa
experimentala

Din rezultatele prezentate in Tabelul 4
observam ca poloistii juniori din grupa
experimentala au sarit vertical din apd in
medie cu 2,8 cm mai sus din apa decat cei din
grupa martor, ceea ce reprezinta o diferentd de
+6,1% 1n favoarea grupei experimentale.
Iniltimea medie a sariturii a fost de 48,6 cm
in grupa experimentald, comparativ cu 45,8
cm in grupa martor. Acest rezultat sugereaza
ca metodele de pregitire axate pe dezvoltarea
fortei explozive au avut un impact pozitiv
asupra capacitatii de propulsie verticald in
apd, componenta esentiala in executiile de sut
si blocaj in polo pe apa. Totodatd si la
celelalte teste grupa experimentald a
demonstrat rezultate mai bune fatd de grupa
martor care a urmat programul de pregatire
obisnuit.

Asadar, studiile realizate de noi
demonstreaza ca pregatirea fizicd speciald a
poloistilor juniori are un rol esential in
structura procesului de antrenament. In acest
sens o importanta deosebitd este necesar a fi
acordata continutului acesteia, care sa puna in
evidentd specificul fiecarui post de joc, iar in
acest sens a fost sistematizate si aplicate
exercitii specifice in acest sens, selectate ca
urmare a indicatiilor metodice a diferitor
specialisti din domeniul probei sportive polo
pe apa, dar si a celor din teoria
antrenamentului sportiv.

Concluzii

Analizand rolul pregatirii fizice speciale a
poloistilor juniori in structura si continutul

Referinte bibliografice:

procesului de antrenament, putem mentiona
ca la ora actuala sunt putine studii care sa
evidentieze acest subiect, 1ar studiul de fata
vine sa completeze acest aspect. In acest sens,
antrenorii care asigurd realizarea pregatirii
poloistilor juniori trebuie sa asigure eficienta
procesului de antrenament axandu-se pe
diverse tipuri de pregatire printre care si
pregatirea fizica speciala. Studiile realizate
demonstreaza ca acest tip de pregatire este un
element important In procesul de antrenament
al poloistilor juniori, fiind reflectata intr-un
plan anual. In acest sens, prin cercetarea
realizata s-a realizat un set de exercitii,
continutul si structura carora au fost adaptate
necesitatilor fiecarui jucator de polo pe apa pe
postul de joc, iar acest fapt a dus la
maximizarea potentialul fizic al poloistilor
juniori din  grupa  experimentald = si
imbunatatirea performantei echipei din care
acestia fac parte, precum capacitatea de
propulsie verticald in apd care s-a Tmbunatatit
cu 2,8 cm o crestere de 6,1%, aceasta fiind o
componentd esentiald in executiile de sut si
blocaj in polo pe apa, dar si a altor parametri
inregistrati.

Toate aspectele mentionate subliniaza
necesitatea unei pregatiri fizice specifice bine
structurate si diferentiate pentru fiecare post
de joc in cadrul procesului de antrenament, ca
metoda esentiald in maximizarea performantei
individuale si a succesului echipei.

1. BISHOP, D. (2003). Warm up |: potential mechanisms and the effects of passive warm up on exercise
performance. Sports Medicine, 33(6), pp. 439-454. https://doi.org/10.2165/00007256-200333060-00005

[Erererdigreieiarefer2igrerards

I515151515151515151515151515151


https://doi.org/10.2165/00007256-200333060-00005

STIINTA CULTURII FIZICE

Erererererdiéiéigieieieiefdfdi USEFS I515151515151515151515151515151

o

10.

11.
12.

Nr. 44/2 - 2024

BOMPA, T. O, HAFF, G. (2009). Periodization: Theory and Methodology of Training. 5th ed.
Champaign, IL: Human Kinetics. 411 p. ISBN: 9780736074834.

BOTONIS, P., TOUBEKIS, A., PLATANOU, T. (2018). Evaluation of Physical Fitness in Water Polo
Players According to Playing Level and Positional Role. Sports, 6 (4): 157, p. 5.
https://doi.org/10.3390/sports6040157

BRATUSA, Z., DOPSAJ, M. (2015). The effect of various leg kick techniques on the vertical jump
among water polo players. In. FACTA UNIVERSITATIS, Series: Physical Education and Sport, Vol. 13,
No 3, pp. 419 — 430. ISSN 1451-740X.

DIACONESCU, R. (2009). Metodica pentru polo. Federatia Romana de Polo pe Apa. Bucuresti.
FRANKS, 1., HUGHES, M. (2004). Notational Analysis of Sport: Systems for Better Coaching and
Performance in Sport. 2nd Edition. London: Routledge, 2004. 320 p. ISBN 9780203641958.

HRASTE, M., JELASKA, I., CLARK, C.T. (2023). Analysis of expert’s opinion of optimal beginning
age for learning technical skills in water polo. Acta Kinesiologica, vol. 17 Issue 2, pp. 35-41.
https://akinesiologica.com/ojs_3.3.0-7/index.php/akinesiologica/article/view/137

PLATANOU, T. (2008). Physiological demands of water polo. International Journal of Performance
Analysis in Sport, 8(1), 1-10.

PLATONOV, V. N. (2013). Sports training periodization. General theory and its practical
applications. Kiev: Olimpic Literature. 624 p.

SEDOV, I. A, BUDTSYN, I. V., GRIGORYEVA, E. L., KULAKOV, N. I., KRASILNIKOVA, Y.S.
(2021). Methodological basis of initial water polo training. Laplage em Revista (International), vol.7, n.
3D, pp.565-573. https://doi.org/10.24115/S2446-6220202173D1747

SMITH, H. K. (1998). Applied physiology of water polo. Sports Medicine, 26(5), pp. 317-334.
ZATSIORSKY, V.M., KRAEMER, W.J. (2005). Science and Practice of Strength Training. Human
Kinetics, 2005. ISBN: 0-7360-5628-9

[Erefefdi2iidldfefef@iélélidldl 33  I51515151515151515151515151515]


https://doi.org/10.3390/sports6040157
https://akinesiologica.com/ojs_3.3.0-7/index.php/akinesiologica/article/view/137
https://doi.org/10.24115/S2446-6220202173D1747

