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Summary: Physical preparation is one of the most important factors in achieving great
performance sports training .Regardless of the specifics of sport , basic task of physical
training is to improve exercise capacity . This allows the load of the body to adapt to the
continuous growth of physical training and psychological requirements .The main role of
specific physical preparation is proceeding according to general physical training and
methodical physiological peculiarities of sports.

Pregdtirea fizicd constituie unul dintre cei mai importanti factori ai
antrenamentului sportiv in atingerea marii performante. Principalele obiective ale
pregatirii fizice sunt:

1. - formarea, dezvoltarea si perfectionarea aptitudinii sub aspectul:

- coordondrii generale;

- coordondrii segmentare;

- schemei corporale;

- echilibrului static si dinamic;

- a orientdrii si pregatirii miscdrii propriului corp in spatiu;

- a perceperii spatiului timpului - tempo, ritm, durata miscdrii obiectelor;
- vitezei (de reactie, de rotatie, anticipare, executie de antrenare).

- Aptitudinile motrice mari: viteza, rezistenta, forta si mobilitate.

2. - Capacitatea de autoapreciere,
3. - Increderea in fortele proprii,
4. - Capacitatea regldrii voluntare a actiunilor, de a suporta durerea personald.

Intr-un program de pregdtire organizat, pregdtirea fizica se dezvoltd in urmatoarea
succesiune:

- pregatire fizica generalg;
- pregadtirea fizica specificd;
- perfectionarea calitdtilor motrice specifice.
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O abordare secventiald a dezvoltdrii pregatirii fizice in planul anual.

Fazele pregatirii Faza pregdtitoare Faza
competitionald
Faza de dezvoltare 1 2 3
Obiectiv Pregdtirea fizicd Pregdtirea fizicd Perfectionarea
generald specifica specif. a calit. biomotrice

A treia baza este specificd perioadei competitionale, in care obiectivul principal
este de mentinere a acumuldrilor anterioare dar perfectionarea calitdtilor necesare.

Performanta competitionald este cu atat mai buna cat faza de pregdtire este mai
lunga.

In ceea ce priveste raportul incircitura si intensitate specialistii sustin ca in prima
faza numadrul repetarilor este mai mare cu o intensitate moderata, iar pe madsura ce
programul avanseaza creste intensitatea in raport cu necesitatile sportului practicat.

In perspectiva planificarii pe termen lung studentii vor beneficia de o perioada mai
lunga, 1-2 ani de pregatire fizicd generald, urmatd de o perioada de specializare mai scurta
(1 an) dupd care programul se incheie cu cea de a treia etapa (6-8 luni), cand se
perfectioneaza calitdtile motrice.

1. Pregatirea fizica generala

Indiferent de specificul sportului practicat, sarcina de bazd a pregatirii fizice este de
imbunatatire a capacitatii de efort. Aceasta incdrcdturd de lucru permite organismului o
adaptare la cresterea continua a cerintelor de pregatire fizica si psihologica.

Exercitiile generale nu au o asemadnare directd cu practica sportiva, ca de exemplu
alergarea pentru un ciclist sau canotor. Nu influenteazd mult performanta; insa
indeplinesc un rol insemnat in pregatirea fizica, pentru a compensa carentele si pot
constitui substitute a lucrului fundamental opusa cdnd este imposibila organizarea
acestuia.

Pe baza orientarii si efectelor lor hotdrdt sd impart exercitiile de dezvoltare fizicd in
doua grupe:

- exercitii fard aparate sau cu alte obiecte decadt cele folosite in competitii
(bastoane, banci, corzi, mingi medicinale).

- exercitii derivate din sporturile inrudite.

O instruire fizica multilaterala este relevata pentru:

- sporturile care necesitd o coordonare motricda complexa

(gimnastica, sdrituri in apd, sporturi de echipd, patinaj);

- intdrirea muschilor, oaselor si ligamentelor reducand astfel riscul accidentarilor
in special pentru sportivii tineri;

- sportivii din sporturile care datorita conditiilor climatice, nu pot fi practicate tot
timpul anului (schi, fotbal, patinaj viteza, canotaj si rugby).

- toti sportivii, facilitind imbundtadtirea aptitudinilor psihomotrice si transferul
pozitiv in procesul invatarii.

2 Pregatirea fizica specifica
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Rolul principal al pregatirii fizice specifice este de a continua pregdtirea fizicd
generala in concordanta cu particularitatile fiziologice si metodice ale unui sport.

Adaptarea permanenta a organismului sportivului la un volum de efort din ce in ce
mai mare la antrenament si in final in competitii ajuta la o refacere rapida. lacovlev
(1967), sustine ca un organism fortificat si intdrit in prealabil va dezvolta mai rapid
niveluri fiziologice inalte.

Rezistenta specifica poate fi imbunadtadtita daca aceasta este precedata de dezvoltarea
rezistentei generale.

"Se considerd In mod eronat cd rezistenta generald dezvoltatd prin alegerea pe teren
variat imbundtdteste rezistenta specifica pentru toate sporturile. Lucrul este valabil
pentru alergdrile pe distante medii si lungi; in alte sporturi, crosul este doar un
antrenament de pregadtire fizica generala.

Pentru o dezvoltare fiziologica specificd, sportivii trebuie supusi unor solicitdri care sa
se raporteze direct la cerintele tehnice, tactice si fiziologice ale sportului respectiv.

Acest scop este simplu de realizat in sporturile ciclice dar nu si in cele cu actiuni
complexe (sportivi de echipa, gimnastica, probele de aruncdri si sdrituri). Repetarea
multipla partiala sau integrala a exercitiilor sau a fazelor unui joc poate duce la realizarea
aceluiasi scop.

Selectarea mijloacelor adecvate de antrenament este extrem de importanta.
Elementele nespecifice pot duce la o specializare gresita a dezvoltdrii sportivului si in
consecinta la performante necorespunzatoare” (T. Bompa - 2002).

In pregitirea specificd, volumul este mare si este posibil doar prin sciderea
intensitatii. Principiul didactic de la usor la greu, de la simplu la complex se bazeaza pe
adaptarea gradatd a organismului la efort.

O intensitate crescutd, a efortului fird o prealabila fortificare a organismului ar duce
la o suprasolicitare a sistemului nervos central, in care urmadrile ar putea fi: instalarea
prematura a oboselii, epuizare si accidentari.

Ozolin (1971) sustinea ca sportivii care aplicau un program de intensitate medie au
avut succes in activitdtile de lungd duratd, prezentdnd un potential fiziologic ridicat.

Ridicarea potentialului de efort este posibila doar prin cresterea volumului cat si
intensitdtii antrenamentelor. "Pentru ca multi sportivi au zilnic antrenamente este de
asteptat ca viteza lor de refacere intre antrenamente sa influenteze cresterea incarcdturii
de antrenament” (T. Bompa - 2002).

In planificarea pe termen lung, in raport de programul competitional durata pregatirii
fizice specifice poate fi de la 2-4 luni.

2.1. Indicatii metodice privind folosirea exercitiilor specifice.

Exercitiile specifice actioneaza direct, in sensul imbunatatirii pregatirii fizice specifice
si potenteaza deprinderile tehnice, pentru ca sunt similare ca structura tehnica.

Pentru ca aceste exercitii sa fie eficace, specialistii practicieni si teoreticieni sunt de
parere ca pentru selectarea si utilizarea lor sa se tina seama de urmatoarele indicatii
metodice:
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- de durata majoritarii bazelor de pregdtire, exercitiile specifice trebuie sa predomine,
deoarece "un exercitiu are efect proportional cu timpul si frecventa aplicarii lor" (T.
Bompa - 2002);

- exercitiile specifice vor implica in primul rand efectorii primari (T. Bompa - 2002),
care sunt "muschii care actioneazd direct in executarea miscarii dorite.

- sd se foloseascd cu o structura tehnicd si cinematicad similare cu miscdrile de baza
din sportul ales (T. Bompa - 2002).

- exercitiile specifice si cele imitative imbundtdtesc mult tehnica sportiva si mai putin
aspectul fizic.

Numarul de repetdari din lectia de antrenament nu poate ajunge la incdrcarea
necesara pentru dezvoltarea superioara a puterii. Pentru a invinge rata mica a progresului
de exemplu, sdritorii in indltime efectueaza zeci de mii de sarituri specifice menite sa
dezvolte puterea picioarelor.

Numarul repetdrilor specifice pe serie poate fi extrem de redus (10-20), dar numadrul
de repetari pe an, este foarte mare.

- exercitiile fizice trebuiesc incluse in faza pregatitoare, dar sunt foarte importante si
in faza competitionald. Cercetdri efectuate in Germania (Harre - 1982) au concluzionat ca
motivul pentru care sportivii ajung la un nivel bun de performantd la inceputul sezonului
competitional, dupa care nu-si pot mentine acest nivel este tocmai excluderea exercitiilor
specifice din perioada competitionald (T. Bompa - 2002);

- exercitiile specifice variaza in complexitate, dar exercitiile mai simple sunt mai
eficiente si efectul antrenamentului este mai localizat;

- folosirea reprezentarii mentale, care constituie o modalitate eficace de invatare sau
perfectionare a actului motric. Faraday (1971), a observat ca reprezentarea mentala a unei
migcdri este urmata de o contractie involuntara. Krestovnitov (1938) citat de T. Bompa
(2002), a confirmat ca "reprezentarea mentala a unui act motric sau a unor miscari
cunoscute este insotita in paralel de modificdri fiziologice slabe; care se resimt in
cresterea excitabilitatii nervoase, dezvoltarea sistemului cardiorespirator si intensificarea
proceselor metabolice. Ozolin (1971) sustine ca metoda ideomotricd contribuie la
dezvoltarea unor calitdti motrice, adica reprezentarea mentala a unei miscdri executate la
viteza poate ajuta la dezvoltarea vitezei.

Aceste exercitii de reprezentare mentale pot crea un suport al vointei, al increderii, si
depasirii anumitor praguri mentale.

Din punct de vedere psihologic, capacitatea de autoapreciere, incredere in fortele
proprii, capacitatea reglarii voluntare a actiunilor si capacitatea de efort voluntar,
perseverenta, suportarea durerii sunt” efecte ale exercitiilor specifice daca acestea sunt
organizate si conduse corect” (M. Epuran - 2001).

3 Pregadtirea competitionala

Exercitiile competitionale sunt reprezentarea efectiva sau simulata a probei oficiale,
executate la diverse viteze, amplitudini si incdrcdturi.
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Aceste exercitii pot fi efectuate la sfarsitul perioadei de pregdtire si in perioade
precompetitionala si in conditiile competitiilor neoficiale constituind mijloace de
imbunatatire ale gradului de pregatire si de adaptare a sportivului la particularitatile unei
competitil.

4.Forta

In "Oxford Dictionary" forta este definita ca "o cauza a tuturor efectelor”. Specialisti ai
domeniului o definesc: "aptitudine motrica ce permite omului sa invinga o rezistenta sau
sa se opund acesteia printr-un efort muscular intens punidnd de acord terminologia usor
diferita a altor autori o defineste ca fiind "capacitatea de a realiza eforturi de invingere,
mentinere sau cedare in raport cu o rezistentd internd sau externd prin contractia uneia
sau mai multor grupe musculare”.

4.1. Aspecte fiziologice si biochimice ale fortei musculare

Performantele privind forta la studenti nu se datoreaza unui antrenament specific,
ci mai degraba imbunadtdtirii coordondrilor musculare existente, deoarece in general la
aceasta varsta nu existd, practic, hipertrofie musculara (Lisen si Hollman, 1977). Cand
copilul are 10 ani sau chiar mai mult, se recomandd ca in procesul invatarii, exercitii de
fortd si coordonare. Acest lucru poate contribui la stabilirea unei baze pregatitoare pentru
antrenamentul post - pubertate. La 10-11 ani nivelul fortei este incd relativ slab, dar se
poate obtine o ameliorare simtitoare, daca se recurge la multiple exercitii de forta
dinamica.

Anumite actiuni motrice ca : aruncare, sdritura si agilitatea aduc suficienta
motivatie. Exercitiile grele si potential periculoase (ax: antrenamentul cu greutdti si
haltere) trebuiesc evitate. In felul acesta, structura osoasd, indeosebi coloana vertebrald
va fi usurata.

Exercitiile efectuate cu sarcini pe umar sau deasupra capului, adica cel care solicita
coloana vertebrala, pot crea leziuni ireversibile. Antrenamentul cu haltere si greutdti nu
trebuie facute decat cand coloana vertebrala a ajuns la maturitate.

Astazi, performanta sportivd este determinata de o serie de factori si nimeni nu
poate afirma cu certitudine care dintre acestia detine ponderea cea mai mare o are
pregdtirea fizicd. Obtinerea performantei, ca si nevoia de realizare a ei, se bazeazd nu
numai pe fenomenul de emulatie, ci si pe dorinta de perfectionare a individului, in
amplul proces de antrenament.

Referinte bibliografice
1. Epuran M. Psihologia Sportului de performantd FEST. Bucuresti , 2001. 216 p.

2. Bompa T. Teoria si metodologia antrenamentului. Bucuresti PONTO, C.N.F.P.A.,

2002. 49 P.
3. Manno R. Bazele teoriei antrenamentului sportiv, , SDP 371-374 BUCURESTI 1996 p.

59.
4. T. O. BOMPA - Teoria si metodologia antrenamentului, Ex. PONTO, C.N.F.P.A.

BUCURESTI -2002 .

121



CONFERINTA STIINTIFICO-PRACTICA INTERNATIONALA 07.10.2016
EDUCATIA INCLUZIVA: DIMENSIUNI, PROVOCARI, SOLUTII. EDITIA A II-A

10.

11.

12.

13.

T. O. BOMPA - Teoria si metodologia antrenamentului, Ex. PONTO, C.N.F.P.A.
BUCURESTI -2002 .

. T. O. BOMPA - Teoria si metodologia antrenamentului, Ex. PONTO, C.N.F.P.A.

BUCURESTI. -2002 .

NICU A, - Teoria antrenamentului sportiv, Ed. Fundatiei ,, Romania de Maine,
BUCURESTI 1999.

V. M. ZATSIORSKY - Stiinta si practica antrenamentului de forta BUCURESTI 2002 p.
88-89

BOMPA T.O. - Teoria si metodologia antrenamentului, Ex. PONTO, C.N.F.P.A.
BUCURESTI -2002 .

DRAGNEA A. - Antrenamentul sportiv, Ed. Didactica si pedagogica, R.A., BUCURESTI
1996

MANNO R., - Bazele teoriei antrenamentului sportiv, publicata de C.C.P.S
BUCURESTI, 1996.

V.M.ZATSIOESKY - Stiinta si practica antrenamentului de forta SDP BUCURESTI.-
2002

T.0. BOMPA - Teoria si metodiaologia antrenamentului, Ed. Ex. Ponto, C.N.F.P.A.
BUCURESTI 2002 p. 410-420

122



