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IMPORTANTA ANTRENAMENTULUI iN FORMAREA
SPORTIVULUI DE PERFORMANTA

lonut BAL, loana IUHOS, losif IUHOS

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.

Cuvinte cheie: capitalul uman (sportivi), antrenament, organizare,
managementul antrenamentului

1. Introducere

Atingerea unei performante deosebite este visul oricarui
practicant al unui sport. Daca la sporturile individuale, performanta
reprezinta o permanenta lupta cu recordurile, in sporturile de echipa,
performanta inseamna titlurile obtinute in competitiile interne, trofeele
cucerite la nivel international, sau ca performanta suprema, obtinerea
titlului de campion mondial cu echipa.

Una dintre definitile date antrenamentului sportiv este cea
inclusd in “Dictionarul terminologic”’, conform careia antrenamentul

! Editura Stadion, Bucuresti, 1974.
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sportiv este un ,proces pedagogic desfagurat sistematic gsi continuu
gradat de adaptare a organismului omenesc la eforturile fizice, tehnico-
tactice si psihice intense, in scopul obtinerii de rezultate inalte intr-una
din formele de practicare competitiva a exercitiilor fizice”.

Notiunea de antrenament este sinonimad cu cea de pregatire
sportiva.

Conceptul de antrenament are 1in subordine bazele
antrenamentului (ansamblul legilor si principiilor care fundamenteaza si
conditioneaza antrenamentul sportiv) stabilite de teoria antrenamentului
sportiv (sistem de principii si metode care compun si structureaza
antrenamentul sportiv), conform principiilor antrenamentului (idei de
baza, de ordin pedagogic, psihologic, fiziologic, igienic si altele care
structureaza efectuarea si conducerea procesului de antrenament).

In concluzie, antrenamentul sportiv are mai multe componente
de baza, si anume:

- pedagogica — prin procesul didactic cu care opereaza;

- biologicd — prin efectele obiective in planul dezvoltarii
functionale si al nivelului adaptiv al organismului uman;

- psihologicd — prin implicatiile caracteriale, morale emotionale
ale personalitatii sportivului;

- Sociologicd — prin raporturile si modul lui de integrare si
omogenizare in mediul social, economic si cultural;

- igienica — prin conditile specifice de alimentatie, odihna si de
mediu ambiant in care sportivul se antreneaza si se reface;

- etica — prin idealurile de fair-play, de angajare totala si onesta
in pregatire si in concurs;

- esteticd — prin frumusetea si rafinamentul gestului motric, prin
complexitatea si armonia actiunilor motrice, prin spectacolul
provocat de procesul sportiv.

2. Antrenamentul proces psiho-pedagogic

Fiind un proces psiho-pedagogic, antrenamentul sportiv, este
condus si conceput de un specialist, antrenorul, ce urmareste ca
sportivul sa-si perfectioneze aptitudinile psihomotrice si abilitatile
tehnico-tactice, Tn scopul realizarii unei performante sportive
superioare.

Tnt,elegerea faptelor subiective ale sportivului solicita din partea
antrenorului un set multiplu de acte intelectuale, de informatii cognitive,
de motivatii intrinseci, de trairi empatice ale semnificatiilor semnelor,
opiniilor, gesturilor si comportamentelor. Pentru reugita intelegerii
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persoanei sportivului de catre sine si de catre antrenor, trebuie sa fie
capabili de detasare, de decentrare obiectiva, atat de propriul lor eu,
cat gi de situatia sociala existenta.

In actul instructiv-educativ orice informatie, idee, mesaj sau
notiune stiintificd ce se transmite sportivilor trebuie personalizata,
respectiv sa se raporteze la psihologia si personalitatea acestora de
catre antrenor ca personalitate empatica, deoarece structurile
psihointelectuale, cognitive, morale ale sportivilor nu sunt identice cu
ale antrenorului sub raportul dezvoltarii lor, ci doar sub cel functional,
actional, operational.

La antrenor, structurile intelectuale sunt elaborate, socializate,
diferentiate performantial la nivel conceptual, categorial, formal si
referential, pe cand la sportivul de 10-11 ani, ele sunt insuficient
organizate, dezvoltate, integrate si coordonate datorita atat
egocentrismului mintal cat si legitatii ordinii genetice a stadiilor de
dezvoltare structurala a gandirii. La aceste varste exista limite privind
cunoasterea, intelegerea, constientizarea, relationarea si interpretarea
semnificatiilor reale ale datelor, informatiilor, notiunilor, fenomenelor si
relatiilor dintre ele.

Antrenorul nu trebuie sa furnizeze sportivului cunostinte de-a
gata, in forma finitd, deoarece prin acest mod sau stil didactic
comportamental nu solicitd activitatea intelectuala, gandirea, motivatia
individuald si nu dezvolta, nu valorificd constructiv disponibilitatile,
informatiile, valorile, atitudinile si capacitatile sale psihice. Nu se tine
cont de faptul ca elevul invatd productiv si cu satisfactie cand este
antrenat, solicitat, motivat, cand este implicat sa participe personal si
interpersonal — prin efort propriu si prin colaborare — cu colegii,
profesorul, la actul de cautare, solutionare si comunicare a
problematicii cunoasterii in procesul de invatare.

Relatia ,antrenor-sportiv" permite sa evidentiem latura
manageriald a activitati antrenorului in cadrul procesului, privind
conceperea, organizarea, conducerea si evaluarea rezultatului obtinut
de sportiv.

Procesul de antrenament porneste de la doua actiuni initiale
care presupun depistarea si alegerea indivizilor pentru activitatea de
performanta.

Antrenorul devine managerul tehnic care asigura realizarea
,produsului", exprimat prin rezultate sau performante sportive, el poate
fi considerat ca figura centrala in activitatea sportiva, de asemenea el
asigura selectia, formarea si afirmarea unor generatii succesive de
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sportivi, capabili sa obtina performante superioare in plan national si
international.

Identificarea talentelor reprezinta actiunea de depistare, de
gasire, de descoperire a acelor indivizi inzestrati cu acei parametri care
sa permita pronosticarea, previziunea capacitati de obtinere a
performantei viitoare.

Procesul de identificare a talentelor sportive nu este un proces
empiric, el este un proces stiintific organizat care tine cont de o serie de
factori. In activitatea sportiva de performanta, cele mai bune dispozitii
fizice nu sunt suficiente pentru marea performantd daca nu sunt
asociate cu calitati psihice deosebite, cu factorii sociali si materiali
necesari.

3. Locul pregatirii fizice multilaterale in
antrenamentul sportivilor de mare performanta

Numerosi autori romani si straini considera pregatirea fizica
multilaterala ca un principiu de baza al antrenamentului sportiv.

Potrivit acestui principiu, orice sportiv, indiferent de disciplina
practicata, trebuie sa acorde o atentie deosebitd dezvoltarii celor patru
calitati fizice de baza (forta, viteza, rezistenta si indeménare) daca
doreste sa obtina performante de Tnalt nivel.

Acest principiu mai poate fi mentinut in antrenamentul actualilor
sportivi de mare performantda numai daca se constatd ca sunt inca
valabile cele doua teze fundamentale si anume:

a. pregdtirea fizicd multilaterald este o conditie a obtinerii
rezultatelor inalte
Si
b. antrenarea unei calitdti motrice se reflecta pozitiv asupra
celorlalte calitati.

Verificarea primei teze s-a facut prin cercetarea particularitatilor
morfofunctionale gi motrice ale campionilor actuali din diferite ramuri de
sport.

Din astfel de cercetari a reiesit ca dezvoltarea fizica
multilaterald nu este o conditie a obtinerii performantelor ridicate in
sporturile al caror efort competitional necesitd o singura cale de
eliberare a energiei.

Astfel, problema pregatirii fizice multilaterale in sportul de Tnalta
performanta actual, trebuie privitd intr-un mod diferit decat anterior.
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Pregatirea fizica multilaterala nu mai poate fi considerata ca o
conditie a obtinerii performantelor Tnalte la toate disciplinele sportive,
deoarece, marii campioni din sporturile ale caror efort competitional
impune numai efort aerob sau anaerob nu sunt multilateral, ci unilateral
dezvoltati, avand perfectionate doar organele, calitatile motrice si
capacitatea de efort specifice cerintelor competitionale.

De asemenea nu exista dovezi ale transferarii efectelor pozitive
dobandite in organele si sistemele solicitate in antrenament si la
organele si sistemele care nu au fost solicitate Tn antrenamentul
respectiv.

Nici progresul obtinut intr-o calitate motricda nu se reflectd
pozitiv asupra altei calitdti motrice dacad miscarile acesteia nu
angreneaza in lucru aceleasi fibre musculare si aceleasi organe ca si
calitatea care a fost antrenata.

Existd Tnsd numeroase dovezi ca antrenamentul care
determina mari perfectionari functionale, structurale si dimensionale in
organele limitative ale unei cai de eliberare a energiei poate sa
influenteze negativ organele care conditioneaza eliberarea de energie
pe cealalta cale.

Se poate afirma ca sportivi de mare performanta din
disciplinele si probele al caror efort competitional se bazeaza pe o
singura cale de eliberare a energiei, iar din punct de vedere motric
rezultatele au ca factor limitativ o singura calitate pregatirea fizica
multilaterala este contraindicata, nefavorizand obtinerea performantelor
maxime, putand chiar sa franeze realizarea lor.

Cand efortul competitional are un caracter mixt si cerintele
tehnico-tactice necesita mai multe calitati motrice, antrenamentul fizic
trebuie sa fie multilateral.

In ceea ce priveste pregatirea fizica multilaterald fin
antrenamentul copiilor si juniorilor, teoretic consideratiile care pledeaza
pentru specificitatea efortului in antrenament nu isi pierd valabilitatea
nici la aceste perioade de varsta.

4. Concluzii
m Se considera ca intelegerea si aplicarea antrenamentului
psihopedagogic are o insemnatate hotdratoare in obtinerea si

mentinerea performantelor sportive la nivel inalt.

m Aceste considerent alcatuieste punctul de plecare al teoriei si
practicii antrenamentului sportiv modern.
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