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THE IMPORTANCE OF THE SPORTIVE TRAINING  
IN THE FORMS OF THE PERFORMANCE  

OF THE SPORTSMEN  
 

Similar to any other activities, the sportive training must be guided by a 
specialist. This role is taken by the trainer who, by his preoccupation to promote 
the sportive ideal, becomes the soul of the training process management. Thus, 
he is the general manager. 
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1. Introducere 
 

 Atingerea unei performanŃe deosebite este visul oricărui 
practicant al unui sport. Dacă la sporturile individuale, performanŃa 
reprezintă o permanentă luptă cu recordurile, în sporturile de echipă, 
performanŃa înseamnă titlurile obŃinute în competiŃiile interne, trofeele 
cucerite la nivel internaŃional, sau ca performanŃă supremă, obŃinerea 
titlului de campion mondial cu echipa. 

 Una dintre definiŃiile date antrenamentului sportiv este cea 
inclusă în ”DicŃionarul terminologic”1, conform căreia antrenamentul 

                                                 
1 Editura Stadion, Bucureşti, 1974. 
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sportiv este un „proces pedagogic desfăşurat sistematic şi continuu 
gradat de adaptare a organismului omenesc la eforturile fizice, tehnico-
tactice şi psihice intense, în scopul obŃinerii de rezultate înalte într-una 
din formele de practicare competitivă a exerciŃiilor fizice’’.  
 NoŃiunea de antrenament este sinonimă cu cea de pregătire 
sportivă.  
 Conceptul de antrenament are în subordine bazele 
antrenamentului (ansamblul legilor şi principiilor care fundamentează şi 
condiŃionează antrenamentul sportiv) stabilite de teoria antrenamentului 
sportiv (sistem de principii şi metode care compun şi structurează 
antrenamentul sportiv), conform principiilor antrenamentului (idei de 
bază, de ordin pedagogic, psihologic, fiziologic, igienic şi altele care 
structurează efectuarea şi conducerea procesului de antrenament). 
 În concluzie, antrenamentul sportiv are mai multe componente 
de bază, şi anume:  

- pedagogică – prin procesul didactic cu care operează; 
- biologică – prin efectele obiective în planul dezvoltării 

funcŃionale şi al nivelului adaptiv al organismului uman; 
- psihologică – prin implicaŃiile caracteriale, morale emoŃionale 

ale personalităŃii sportivului; 
- sociologică – prin raporturile şi modul lui de integrare şi 

omogenizare în mediul social, economic şi cultural; 
- igienică – prin condiŃiile specifice de alimentaŃie, odihna şi de 

mediu ambiant în care sportivul se antrenează şi se reface; 
- etică – prin idealurile de fair-play, de angajare totală şi onestă 

în pregătire şi în concurs; 
- estetică – prin frumuseŃea şi rafinamentul gestului motric, prin 

complexitatea şi armonia acŃiunilor motrice, prin spectacolul 
provocat de procesul sportiv. 

 
2. Antrenamentul proces psiho-pedagogic 
 

 Fiind un proces psiho-pedagogic, antrenamentul sportiv, este 
condus şi conceput de un specialist, antrenorul, ce urmăreşte ca 
sportivul să-şi perfecŃioneze aptitudinile psihomotrice şi abilităŃile 
tehnico-tactice, în scopul realizării unei performanŃe sportive 
superioare. 

 ÎnŃelegerea faptelor subiective ale sportivului solicită din partea 
antrenorului un set multiplu de acte intelectuale, de informaŃii cognitive, 
de motivaŃii intrinseci, de trăiri empatice ale semnificaŃiilor semnelor, 
opiniilor, gesturilor şi comportamentelor. Pentru reuşita înŃelegerii 
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persoanei sportivului de către sine şi de către antrenor, trebuie să fie 
capabili de detaşare, de decentrare obiectivă, atât de propriul lor eu, 
cât şi de situaŃia socială existentă. 

 În actul instructiv-educativ orice informaŃie, idee, mesaj sau 
noŃiune ştiinŃifică ce se transmite sportivilor trebuie personalizată, 
respectiv să se raporteze la psihologia şi personalitatea acestora de 
către antrenor ca personalitate empatică, deoarece structurile 
psihointelectuale, cognitive, morale ale sportivilor nu sunt identice cu 
ale antrenorului sub raportul dezvoltării lor, ci doar sub cel funcŃional, 
acŃional, operaŃional.  

 La antrenor, structurile intelectuale sunt elaborate, socializate, 
diferenŃiate performanŃial la nivel conceptual, categorial, formal şi 
referenŃial, pe când la sportivul de 10-11 ani, ele sunt insuficient 
organizate, dezvoltate, integrate şi coordonate datorită atât 
egocentrismului mintal cât şi legităŃii ordinii genetice a stadiilor de 
dezvoltare structurală a gândirii. La aceste vârste există limite privind 
cunoaşterea, înŃelegerea, conştientizarea, relaŃionarea şi interpretarea 
semnificaŃiilor reale ale datelor, informaŃiilor, noŃiunilor, fenomenelor şi 
relaŃiilor dintre ele.  

 Antrenorul nu trebuie să furnizeze sportivului cunoştinŃe de-a 
gata, în formă finită, deoarece prin acest mod sau stil didactic 
comportamental nu solicită activitatea intelectuală, gândirea, motivaŃia 
individuală şi nu dezvoltă, nu valorifică constructiv disponibilităŃile, 
informaŃiile, valorile, atitudinile şi capacităŃile sale psihice. Nu se Ńine 
cont de faptul că elevul învaŃă productiv şi cu satisfacŃie când este 
antrenat, solicitat, motivat, când este implicat să participe personal şi 
interpersonal – prin efort propriu şi prin colaborare – cu colegii, 
profesorul, la actul de căutare, soluŃionare şi comunicare a 
problematicii cunoaşterii in procesul de învăŃare. 

 RelaŃia „antrenor–sportiv" permite să evidenŃiem latura 
managerială a activităŃii antrenorului în cadrul procesului, privind 
conceperea, organizarea, conducerea şi evaluarea rezultatului obŃinut 
de sportiv. 

 Procesul de antrenament porneşte de la două acŃiuni iniŃiale 
care presupun depistarea şi alegerea indivizilor pentru activitatea de 
performanŃă. 

 Antrenorul devine managerul tehnic care asigură realizarea 
„produsului", exprimat prin rezultate sau performanŃe sportive, el poate 
fi considerat ca figura centrală în activitatea sportivă, de asemenea el 
asigură selecŃia, formarea şi afirmarea unor generaŃii succesive de 
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sportivi, capabili să obŃină performanŃe superioare în plan naŃional şi 
internaŃional. 

 Identificarea talentelor reprezintă acŃiunea de depistare, de 
găsire, de descoperire a acelor indivizi înzestraŃi cu acei parametri care 
să permită pronosticarea, previziunea capacităŃii de obŃinere a 
performanŃei viitoare. 

 Procesul de identificare a talentelor sportive nu este un proces 
empiric, el este un proces ştiinŃific organizat care Ńine cont de o serie de 
factori. În activitatea sportivă de performanŃă, cele mai bune dispoziŃii 
fizice nu sunt suficiente pentru marea performanŃă dacă nu sunt 
asociate cu calităŃi psihice deosebite, cu factorii sociali şi materiali 
necesari. 

 
 3. Locul pregătirii fizice multilaterale în  
 antrenamentul sportivilor de mare performanŃă 
 
 Numeroşi autori români şi străini consideră pregătirea fizică 

multilaterală ca un principiu de bază al antrenamentului sportiv.  
 Potrivit acestui principiu, orice sportiv, indiferent de disciplina 

practicată, trebuie să acorde o atenŃie deosebită dezvoltării celor patru 
calităŃi fizice de bază (forŃa, viteza, rezistenŃa şi îndemânare) dacă 
doreşte să obŃină performanŃe de înalt nivel.  

 Acest principiu mai poate fi menŃinut în antrenamentul actualilor 
sportivi de mare performanŃă numai dacă se constată că sunt încă 
valabile cele două teze fundamentale şi anume: 

 
a. pregătirea fizică multilaterală este o condiŃie a obŃinerii 

rezultatelor înalte  
 şi 

b. antrenarea unei calităŃi motrice se reflectă pozitiv asupra 
celorlalte calităŃi. 

  
 Verificarea primei teze s-a făcut prin cercetarea particularităŃilor 

morfofuncŃionale şi motrice ale campionilor actuali din diferite ramuri de 
sport.  

 Din astfel de cercetări a reieşit că dezvoltarea fizică 
multilaterală nu este o condiŃie a obŃinerii performanŃelor ridicate în 
sporturile al căror efort competiŃional necesită o singură cale de 
eliberare a energiei. 

 Astfel, problema pregătirii fizice multilaterale în sportul de înaltă 
performanŃă actual, trebuie privită într-un mod diferit decât anterior. 
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 Pregătirea fizică multilaterală nu mai poate fi considerată ca o 
condiŃie a obŃinerii performanŃelor înalte la toate disciplinele sportive, 
deoarece, marii campioni din sporturile ale căror efort competiŃional 
impune numai efort aerob sau anaerob nu sunt multilateral, ci unilateral 
dezvoltaŃi, având perfecŃionate doar organele, calităŃile motrice şi 
capacitatea de efort specifice cerinŃelor competiŃionale. 

 De asemenea nu există dovezi ale transferării efectelor pozitive 
dobândite în organele şi sistemele solicitate în antrenament şi la 
organele şi sistemele care nu au fost solicitate în antrenamentul 
respectiv.  

 Nici progresul obŃinut într-o calitate motrică nu se reflectă 
pozitiv asupra altei calităŃi motrice dacă mişcările acesteia nu 
angrenează în lucru aceleaşi fibre musculare şi aceleaşi organe ca şi 
calitatea care a fost antrenată. 

 Există însă numeroase dovezi că antrenamentul care 
determină mari perfecŃionări funcŃionale, structurale şi dimensionale în 
organele limitative ale unei căi de eliberare a energiei poate să 
influenŃeze negativ organele care condiŃionează eliberarea de energie 
pe cealaltă cale.  

 Se poate afirma că sportivii de mare performanŃă din 
disciplinele şi probele al căror efort competiŃional se bazează pe o 
singură cale de eliberare a energiei, iar din punct de vedere motric 
rezultatele au ca factor limitativ o singură calitate pregătirea fizică 
multilaterală este contraindicată, nefavorizând obŃinerea performanŃelor 
maxime, putând chiar să frâneze realizarea lor.  

 Când efortul competiŃional are un caracter mixt şi cerinŃele 
tehnico-tactice necesită mai multe calităŃi motrice, antrenamentul fizic 
trebuie să fie multilateral. 

 În ceea ce priveşte pregătirea fizică multilaterală în 
antrenamentul copiilor şi juniorilor, teoretic consideraŃiile care pledează 
pentru specificitatea efortului în antrenament nu îşi pierd valabilitatea 
nici la aceste perioade de vârstă. 

 
4. Concluzii 

 
 ■ Se consideră că înŃelegerea şi aplicarea antrenamentului 

psihopedagogic are o însemnătate hotărâtoare în obŃinerea şi 
menŃinerea performanŃelor sportive la nivel înalt.  

 
 ■ Aceste considerent alcătuieşte punctul de plecare al teoriei şi 

practicii antrenamentului sportiv modern. 
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