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METODOLOGIA ANTRENAMENTULUI $I COMPETITIEI SPORTIVE

Introducere

Metodologia antrenamentului, din punct de vedere didactic, reprezintd
ansamblul principiilor, metodelor, formelor de organizare si mijloacelor pedagogice
prin care procesul de antrenament este proiectat, condus si evaluat sistematic, in
vederea optimizadrii invatarii, perfectiondrii performantei motrice si formdrii integrale
a sportivului, in concordanta cu obiectivele educationale si particularitatile individuale
ale acestuia, in timp ce, Metodologia competitiei sportive reprezintd ansamblul
principiilor, strategiilor, metodelor si procedeelor de proiectare, organizare, conducere
sievaluare a activitdtii competitionale, prin care competitia este utilizatd ca instrument
de verificare, consolidare si dezvoltare a performantei sportive, a comportamentelor
tactice si a competentelor psiho-motivationale ale sportivului, in concordantd cu
obiectivele pregatirii si cu specificul ramurii de sport.

Astfel, din punct de vedere stiintific, Metodologia antrenamentului si
competitiei, face referire la fundamentarea, proiectarea si conducerea proceselor de
pregdtire si activitate competitionald pe baza legitdtilor biologice, fiziologice,
biomecanice, psihologice si pedagogice, validate prin cercetare stiintificd, in vederea
optimizdrii adaptdrilor functionale si a performantei sportive.

Daca din perspectiva didactica metodologia antrenamentului si competitiei
sportive este centrata pe metodele de predare-invatare si pe relatia antrenor-
sportiv, din punct de vedere stiintific se concentreazad asupra explicdrii si optimizdrii
mecanismelor adaptative ale efortului si performantei, utilizdnd instrumente si
criterii obiective de analiza si control.

Metodologia antrenamentului si competitiei sportive se configureaza ca un
cadru teoretico-aplicativ complex, care valorifica legitatile stiintifice ale efortului si
performantei, precum si principiile didactice ale instruirii, asigurand coerenta dintre
planificarea, conducerea si evaluarea pregatirii sportive si manifestarea acesteia in

context competitional.



Disciplina Metodologia antrenamentului si competitiei sportive este inclusa
in planul de invatamant al programului de doctorat Stiinta Sportului si Educatiei Fizice
pentru a sprijini dezvoltarea unei intelegeri aprofundate a procesului instructiv-
educativ de antrenament sportiv, precum si pentru a cultiva abilitati de observatie,
analiza, rationament si corelare a efectelor imediate si la distanta cu performanta
sportiva.

Disciplina are ca obiectiv general dezvoltarea capacitatii doctoranzilor de a
analiza critic, integra si genera cunoastere stiintifica avansata privind metodologia
antrenamentului si competitiei sportive, in vederea optimizarii performantei sportive si
fundamentarii cercetarii doctorale prin abordari interdisciplinare, inovatoare si bazate
pe dovezi stiintifice. Prin elementele abordate, cursul contribuie la formarea unei abordari
profesioniste, informate si adaptate nevoilor individuale ale specialistilor in Domeniul Stiinta
sportului si educatiei fizice. Doctoranzii sunt ghidati sa analizeze atat manifestarile generale,
cat si cele izolate, modul in care acestea se asociaza, se disperseaza sau se compenseaza
reciproc in contexte diferite, aceasta perspectiva contribuind la formarea unui stil de lucru
orientat spre identificarea celor mai eficiente strategii de actionare si a celor mai potrivite
metode de interventie pentru optimizarea performantelor sportive.

Rezultatele invatarii

CP1. Sa cunoasca modul de adaptare a organismului la efortul specific
antrenamentului sportiv si competitiei sportive; C1.1, A1.1, A1.2, RA1.2

CP3. Sa proiecteze scenarii anticipative referitoare la anumiti factori ai
antrenamentului sportiv ce se modifica prin antrenament specific si activitate
fizica/sportiva competitionala; C3.1, A3.1, RA3.1, RA3.2

CP8. Sa descrie modul de selectare, administrare si monitorizare a testelor
si probelor de control utilizate in vederea evaluarii performantei fizice/ sportive. C8.1,
A8.1, RA8.2.

CP10 . Cunoasterea si aplicarea normelor etice in activitatea de cercetare,
inclusiv in lucrul cu subiecti umani (sportivi). C10.1, A10.2, RA10.2.

CT1. Elaborarea de materiale cu caracter stiintific cu respectarea rigorilor
academice

CT2 Competente lingvistice intr-o limba de circulatie internationala (engleza)

CT4. Stimuleaza creativitatea la nivelul echipei.

CT8. Ofera feedback constructiv



ANTRENAMENTUL SPORTIV — CONCEPT SISTEMIC: PREZENTARE OBIECTIVE,
CUNOSTINTE, COMPETENTE, REZULTATELE INVATARII

Detalierea antrenamentului sportiv ca sistem nu inseamna doar sa-l definesti ca
Linput—proces—output”, ci sa explici cum functioneaza, cum se autoregleaza si cum
poate fi optimizat. La nivel doctoral, accentul cade pe modelare, interactiuni si
mecanisme.
In cadrul Stiinta sportului, antrenamentul sportiv este un:
sistem complex adaptativ, alcatuit din subsisteme interdependente, care evolueaza
in timp sub influenta unor stimuli interni si externi.
Integreaza principii din:

« Teoria sistemelor

» Fiziologia efortului

« Psihologia sportului
Aceasta abordare este influentata de principiile Teoria sistemelor, conform carora un
sistem este un ansamblu de elemente interdependente, organizate in vederea
atingerii unui scop (von Bertalanffy, 1968). in acest context, performanta sportiva este
interpretata ca rezultat emergent al interactiunii dintre variabile biologice, psihologice
si metodologice.
Delimitari conceptuale
Antrenamentul sportiv este definit in literatura de specialitate ca:
,un proces sistematic de pregaéitire care urméreste dezvoltarea capacitatilor motrice si
functionale in vederea obtinerii performantei maxime” (Bompa & Haff, 2009, p. 5).
In abordare sistemic3, aceasta definitie este extinsa, antrenamentul fiind considerat:
,un sistem dinamic, deschis si autoreglator, caracterizat prin relatii complexe intre
componente si prin capacitatea de adaptare continug” (Platonov, 2015).
Aceasta perspectiva implica trecerea de la analiza liniara la una integrativa si

relationala.

Proprietatile sistemului de antrenament
Complexitatea
Complexitatea sistemului deriva din:

e numarul mare de variabile implicate

« natura non-liniara a interactiunilor



Platonov (2015) subliniazd ca performanta sportiva este rezultatul interactiunii
factorilor functionali, tehnici si psihologici, iar analiza izolata a acestora este
insuficienta pentru explicarea performantei.
Dinamica
Antrenamentul sportiv este un proces dinamic, caracterizat prin modificari continue ale
starii organismului. Adaptarile sunt:

e dependente de timp

o reversibile

 influentate de intensitatea si frecventa stimulilor
Aceste procese sunt fundamentate in Fiziologia efortului, care evidentiaza
mecanismele biologice ale adaptarii (McArdle et al., 2015).
Deschiderea sistemului
Sistemul de antrenament este deschis, fiind influentat de factori externi:

« mediul competitional

« conditiile climatice

o stilul de viata
Conform lui Issurin (2010), aceste influente determina variabilitatea raspunsurilor la
antrenament si necesitatea individualizarii.
Autoreglarea
Autoreglarea se realizeaza prin mecanisme de feedback, care permit ajustarea
continua a procesului de antrenament. Monitorizarea incarcarii este esentiala pentru
prevenirea dezechilibrelor functionale.
Halson (2014) evidentiazd faptul ca monitorizarea parametrilor fiziologici si de
performanta permite optimizarea relatiei dintre stres si recuperare.
Emergenta
Performanta sportiva este un fenomen emergent, care nu poate fi explicat prin simpla
suma a componentelor sistemului. Aceasta rezulta din organizarea si interactiunea

elementelor sistemului (von Bertalanffy, 1968).

Structura sistemului de antrenament

4.1 Subsistemul biologic

Include procesele functionale ale organismului:
« sistem cardiovascular

¢ sistem neuromuscular



« metabolism energetic
Acestea sunt analizate in cadrul Fiziologia efortului si constituie baza adaptarii la efort
(McArdle et al., 2015).
Subsistemul psihologic
Include:
« motivatia
« controlul emotional
e capacitatea de concentrare
Importanta acestuia este evidentiatd de Weinberg & Gould (2019), care subliniaza
rolul factorilor psihologici in performanta.
Subsistemul tehnico-tactic
Se refera la:
e deprinderi motrice
» executii tehnice
« strategii de joc
Acest subsistem este dependent de nivelul de pregatire si de specificul ramurii
sportive.
Subsistemul metodologic
Include:
« planificarea
e periodizarea
e evaluarea
Bompa & Haff (2009) considera acest subsistem drept ,structura organizatorica” a
antrenamentului.
Mecanismele de adaptare
Modelul supercompensatiei
Adaptarea la efort este explicatd prin mecanismul de Supercompensatie, care
presupune:
e aplicarea unui stimul
« aparitia oboselii
e recuperarea
» cresterea capacitatii functionale peste nivelul initial
(Bompa & Haff, 2009)



5.2 Perspective moderne
Cercetarile recente evidentiaza limitele modelului clasic:
e raspunsurile la antrenament sunt individuale
e adaptarea este multifactoriala
« exista variabilitate interindividuala semnificativa
(Mujika, 2017)
Dinamica incarcarii
Incércarea antrenamentului este definita prin:
e volum
e intensitate
o densitate
Zatsiorsky & Kraemer (2006) subliniaza ca manipularea acestor variabile determina
adaptarile functionale si nivelul performantei.
Dimensiunea temporala a sistemului
Antrenamentul este organizat ierarhic:
e microciclu
e mezociclu
e macrociclu
Issurin (2010) evidentiaza eficienta modelului de periodizare bloc in optimizarea
performantei la sportivii de elita.
Feedback si control
Feedback-ul reprezinta mecanismul central de autoreglare a sistemului. Acesta
permite:
» evaluarea performantei
e ajustarea programului de antrenament
e prevenirea supraantrenamentului
Halson (2014) evidentiazéd importanta monitorizarii Tncarcarii pentru mentinerea
echilibrului functional.
Perturbari ale sistemului
Dezechilibrele apar atunci cand:
« fincarcarea depaseste capacitatea de adaptare
e recuperarea este insuficienta
Exemple:

e supraantrenament



« accidentari
« scaderea performantei
Meeusen et al. (2013) definesc supraantrenamentul ca un sindrom complex
caracterizat prin scaderea performantei si modificari fiziologice si psihologice.
Optimizarea sistemului de antrenament
Optimizarea presupune:
« individualizarea programelor
e monitorizarea continua
e ajustarea dinamica a incarcarii
Integrarea tehnologiilor moderne permite o analizd mai precisa a raspunsului la
antrenament (Mujika, 2017).
Concluzii
Antrenamentul sportiv, conceptualizat ca sistem complex adaptativ, se caracterizeaza
prin:
« interdependenta componentelor
e dinamica proceselor
« autoreglare prin feedback
Performanta sportiva este rezultatul organizarii sistemului si al interactiunilor dintre
componente, confirmand validitatea abordarii sistemice.
Bibliografie selectiva
« Bompa, T. O., & Haff, G. G. (2009). Periodization: Theory and Methodology of
Training. Human Kinetics.
e Halson, S. L. (2014). Monitoring training load to understand fatigue in athletes.
Sports Medicine, 44(2), 139-147.
o lIssurin, V. B. (2010). Block Periodization. Ultimate Athlete Concepts.
« McArdle, W. D., Katch, F. I., & Katch, V. L. (2015). Exercise Physiology.
o Meeusen, R., et al. (2013). Prevention, diagnosis and treatment of overtraining
syndrome. European Journal of Sport Science.
o Mujika, I. (2017). Quantification of training load. IJSPP.
« Platonov, V. N. (2015). Sistemul pregaétirii sportivilor de performanta.
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e Weinberg, R., & Gould, D. (2019). Foundations of Sport and Exercise
Psychology.



PRINCIPIILE PSIHOPEDAGOGICE ALE ANTRENAMENTULUI SPORTIV
Antrenamentul sportiv este un proces instructiv-educativ complex, bazat pe legitatile
din:

« Pedagogie

e Psihologie sportiva

o Teoria antrenamentului sportiv

(s Scop: dezvoltarea capacitatilor fizice, psihice si tehnico-tactice ale sportivului.

Principii generale ale antrenamentului sportiv — conduc la organizarea efortului
fizic
1. Principiul accesibilitatii (individualizarii)
« Adaptarea efortului la particularitatile sportivului
« Factori: varsta, sex, nivel de pregatire, stare de sanatate
2. Principiul sistematizarii si continuitatii
o Organizare logica a antrenamentului
¢ Practicare constanta — progres stabil
3. Principiul progresivitatii
o Cresterea treptata a solicitarii
o Evitarea suprasolicitarii
4. Principiul specificitatii
« Exercitiile trebuie sa corespunda cerintelor sportului
» Dezvoltare orientata pe performanta
5. Principiul alternantei efort-refacere
« Refacerea = parte integranta a antrenamentului
e Include: odihna, alimentatie, recuperare
6. Principiul participarii constiente si active

« Sportivul trebuie sa inteleaga si sa se implice activ

Principii psiho-pedagogice — optimizarea invatarii si dezvoltarii mentale
1. Principiul constientizarii
« Intelegerea scopului si a executiei

» Favorizeaza invatarea corecta
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. Principiul activitatii constiente si voluntare
e Implicare activa in procesul de antrenament
o Combaterea automatismului necontrolat
. Principiul motivatiei
» Motivatia = motorul performantei
o Tipuri:
o intrinseca (placerea practicarii)
o extrinseca (recompense, rezultate)
. Principiul feedback-ului (retroactiunii)
o Corectare imediata si eficienta
o Tipuri:
o verbal
o vizual
o kinestezic
. Principiul intaririi (consolidarii)
o Repetarea si recompensarea comportamentelor corecte
» Creste stabilitatea deprinderilor
. Principiul individualizarii psihologice
o Adaptarea la:
o temperament
o nivel emotional
o reactia la stres
. Principiul transferului invatarii
« Transfer pozitiv: ajutd invatarea altor deprinderi
» Transfer negativ: poate incurca invatarea
. Principiul adaptarii la particularitatile de varsta
« Metode diferite pentru:
o copii
o adolescenti

o adul’gi

11



CALITATILE MOTRICE iN ANTRENAMENTUL SPORTIV
CAPACITATEA DE FORTA SI PUTERE

Capacitatile motrice reprezinta fundamentul performantei sportive si al
dezvoltdrii motricitatii umane. in cadrul acestora, viteza si rezistenta ocupa un rol
central, fiind considerate factori determinanti ai performantei Tn majoritatea
disciplinelor sportive. Conform Iui Tudor O. Bompa, dezvoltarea capacitatilor
biomotrice trebuie realizata printr-o planificare stiintifica si prin aplicarea principiilor

periodizarii antrenamentului.

Definitii si cadru conceptual
in teoria antrenamentului sportiv, forta si puterea sunt capacitati motrice
fundamentale.

¢ Forta = capacitatea sistemului neuromuscular de a invinge o rezistenta externa

¢ Puterea = capacitatea de a realiza lucru mecanic intr-un timp cat mai scurt
(7 Relatia dintre ele este explicata prin conceptul de:

» Relatia forta-viteza
,Forta este capacitatea de a produce tensiune muscularad impotriva unei rezistente.”
(Zatiorski Vladimir).
,Puterea reprezinta produsul dintre forta si viteza, fiind esentiala in majoritatea
sporturilor moderne.” (Bompa Tudor)
Tipuri de forta
1. Forta maxima

« Cea mai mare forta pe care o poate genera un muschi

« Baza pentru celelalte forme
,Dezvoltarea fortei maxime este fundamentul pentru toate celelalte forme de
manifestare a fortei.” (Zatiorski Vladimir).
2. Forta exploziva

« Capacitatea de a dezvolta rapid forta

« Esentiala pentru sprint, sarituri
3. Forta in regim de viteza (puterea)

« Combinatie intre forta si viteza

o Apare in miscari rapide

12



4. Forta de rezistenta
« Capacitatea de a mentine efortul de forta in timp
Factori determinanti ai fortei
1. Factori neuromusculari
« recrutarea unitatilor motorii
e sincronizarea acestora
,Performanta in fortd depinde in mare masura de eficienta sistemului nervos.” (Yuri
Verkhoshansky)
2. Factori morfologici
e masa musculara
« tipul fibrelor musculare
3. Factori biomecanici
e parghii
« tehnica executiei
4. Factori psihologici
e motivatia
e nivelul de activare
Puterea — caracteristici
Puterea este o capacitate complexa, dependenta de:
« nivelul fortei maxime
« viteza de contractie
« coordonarea intermusculara
,In sporturile moderne, succesul este determinat in mare masura de capacitatea de
a dezvolta putere rapid.” (Bompa Tudor)
Metode de dezvoltare a fortei
1. Metoda eforturilor maxime
e Tncarcaturi mari (85-100%)
» dezvolta forta maxima
2. Metoda eforturilor repetate
o ncarcaturi medii
o dezvoltd masa musculara
3. Metoda eforturilor dinamice
« executie rapida
e dezvolta puterea

13



4. Antrenamentul pliometric
« exercitii explozive
,Pliometria dezvolta capacitatea de a transforma rapid forta in miscare.” (Yuri
Verkhoshansky)
Principii in dezvoltarea fortei si puterii
e progresivitatea incarcarii
 individualizarea
« specificitatea
« alternanta efort-refacere
Importanta in performanta sportiva
« creste eficienta miscarilor
« imbunatateste viteza si coordonarea

o reduce riscul de accidentare

Concret, deosebirea dintre forta si putere sta in viteza cu care este aplicata
forta. ,Deosebirea dintre forta si putere consta in faptul ca forta reprezinta capacitatea
de a invinge o rezistentd, iar puterea reprezinta capacitatea de a aplica aceasta forta
intr-un timp cat mai scurt, fiind dependenta de relatia fortd—viteza.”

Explicatia esentiala

« Forta = cat de mare este efortul pe care il poate produce muschiul

o Puterea = cat de repede poate fi produs acest efort
(7 Cu alte cuvinte:

» Forta raspunde la intrebarea: ,,Cat?”

o Puterea raspunde la intrebarea: ,,Cat de repede?”

Puterea este definita prin relatia:

o Puterea mecanica = Forta x Viteza
@& Exemplu concret

« Un sportiv ridica 100 kg lent — forta mare, putere mica

« Un sportiv sare exploziv (rapid) — putere mare, chiar daca forta absoluta nu e

maxima

Sustinere teoretica

» Tudor Bompa:

14



,Puterea este capacitatea de a aplica forta intr-un timp cat mai scurt.” (Bompa T)
,Forta reprezinta capacitatea de a produce tensiune musculara Tmpotriva unei

rezistente.” (Zatiorsky V)

Concluzii

o Forta = baza fundamentala - marimea efortului

o Puterea = aplicarea rapida a fortei

o Dezvoltarea lor necesita metode specifice si respectarea principiilor
antrenamentului

FORTA — bazi

PUTERE = FORTA + VITEZA

15



CAPACITATEA DE VITEZA SI REZISTENTA

Capacitatea de viteza
Definitie si caracteristici
Viteza reprezinta capacitatea organismului de a executa acte si actiuni motrice intr-un
timp minim, Tn conditii specifice.
Conform lui Tudor O. Bompa, viteza este o capacitate biomotrica dependenta de
eficienta sistemului nervos central, de coordonarea neuromusculara si de nivelul de
dezvoltare al fortei explozive.
Dieter Harre defineste viteza ca fiind ,capacitatea omului de a executa actiuni motrice
intr-un interval minim de timp, in functie de conditiile date”.
Formele de manifestare ale vitezei
a) Viteza de reactie
« timpul dintre stimul si raspunsul motric;
 influentata de:
o nivelul de concentrare;
o experienta motrica;
o starea sistemului nervos.
b) Viteza de executie
« rapiditatea realizarii unei miscari izolate;
o dependenta de coordonarea neuromusculara.
c) Viteza de repetitie
» capacitatea de a executa miscari identice intr-un ritm ridicat.
d) Viteza de deplasare
« specifica alergarii, Tnotului, ciclismului etc.;
« conditionata de lungimea si frecventa pasilor.
Fundamente fiziologice ale vitezei
Conform lui Jirgen Weineck, viteza depinde de:
« mobilitatea proceselor nervoase;
« predominanta fibrelor musculare rapide (FT);
e capacitatea anaeroba alactacida;
« coordonarea intermusculara si intramusculara.
Energia necesara eforturilor de viteza provine in principal din:
e ATP;

16



« fosfocreatina (CP).
Durata optima a efortului maximal este de aproximativ 5—-8 secunde.
Metodica dezvoltarii vitezei
Principii metodice
1. exercitiile se executa in stare de odihna;
2. intensitatea trebuie sa fie maximala;
3. durata exercitiilor este redusa;
4. pauzele sunt complete.
Metode utilizate
e metoda repetarilor;
« metoda competitionala;
« metoda jocurilor de viteza;
e metoda senzorio-motrica.
Exemple de exercitii
e sprinturi 20—60 m;
« alergari cu start din pozitii variate;
« exercitii de reactie la semnal;
» exercitii pliometrice.
Capacitatea de rezistenta
Definitie
Rezistenta reprezintd capacitatea organismului de a depune eforturi timp indelungat,
invingand oboseala.
Tudor O. Bompa considera ca rezistenta este conditionata de:
e capacitatea aerob3;
e capacitatea anaerob3;
e vointa;
« eficienta sistemului nervos central;

e rezerva de viteza.

Tipurile de rezistenta
a) Rezistenta generala
« bazata pe eforturi aerobe;

« specifica pregatirii de baza.

17



b) Rezistenta specifica
« adaptata cerintelor unei discipline sportive.
c) Rezistenta aeroba
o eforturi de lunga duratsa;
e consum mare de oxigen.
d) Rezistenta anaeroba
« eforturi intense si scurte;
e acumulare de lactat.
Baze fiziologice
Conform lui Astrand Per-Olof, performanta de rezistenta este dependenta de:
e VO,max;
 eficienta cardiovasculara;
e capacitatea musculara oxidativa;
e pragul anaerob.
Sistemele energetice implicate:
1. aerob;
2. anaerob lactic;
3. anaerob alactacid.
Metodica dezvoltarii rezistentei
Metode principale
« metoda continua uniforma;
o metoda continua variabila (fartlek);
« metoda intervalelor;
e metoda repetarilor;
e antrenamentul circuit.
Parametrii efortului
e volum;
« intensitate;
« densitate;
« frecventa.
Exemple practice
o alergare continua 30—60 minute;
e intervale 400-1000 m;
« circuite functionale;

18



o antrenamente HIIT.
Relatia dintre viteza si rezistenta
in sporturile moderne, dezvoltarea izolatd a unei singure capacitati motrice nu mai
este suficienta. Conceptul de ,speed endurance” sau rezistenta in regim de viteza este
esential in:

o atletism;

e jocuri sportive;

e sporturi de lupta;

« natatie.
Verkhoshansky Yuri sustine ca performanta moderna depinde de capacitatea
sportivului de a mentine intensitati ridicate in conditii de oboseala progresiva.
Periodizarea antrenamentului pentru dezvoltarea vitezei si rezistentei
Conform lui Tudor O. Bompa, periodizarea reprezinta organizarea logica si stiintifica
a antrenamentului pe:

e macrocicluri;

e mezocicluri;

e microcicluri.
Etapele dezvoltarii

1. pregatirea general3;

2. pregatirea specifica;

3. perioada competitionala;

4

tranzitia.

Tendinte moderne in cercetarea vitezei si rezistentei
Directii actuale
e monitorizarea GPS;
e analiza lactatului;
 utilizarea inteligentei artificiale in antrenament;
e individualizarea Tncarcarii;
e antrenamentul polarizat.
Perspective interdisciplinare
» neurostiinte;
o biomecanicg;
 fiziologie molecularg;
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analiza datelor sportive.

Concluzii

Capacitatile de viteza si rezistenta reprezinta componente fundamentale ale

performantei sportive. Dezvoltarea lor trebuie realizata prin metode stiintifice,

individualizate si periodizate. Literatura de specialitate demonstreaza ca integrarea

principilor moderne de antrenament conduce la optimizarea performantei si la

reducerea riscului de suprasolicitare.

Bibliografie selectiva

1.
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Tudor O. Bompa & Buzzichelli, C. — Periodizarea. Teoria si metodologia
antrenamentului. Lifestyle Publishing, 2021.

Jurgen Weineck — Optimales Training. Spitta Verlag.

Dieter Harre — Teoria antrenamentului sportiv.

Verkhoshansky Yuri — Special Strength Training Manual for Coaches.
Per-Olof Astrand — Textbook of Work Physiology.

Adrian Dragnea — Teoria sportului.

Gheorghe Cérstea — Teoria si metodica educatiei fizice si sportului.

Virgil Tudor — Capacitétile conditionale si coordinative.
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CAPACITATILE COORDINATIVE

Capacitatile coordinative reprezinta una dintre componentele fundamentale ale
performantei motrice si ale procesului de invatare motrica. In literatura contemporana
de specialitate, acestea sunt considerate structuri psihomotrice complexe,
dependente de functionarea sistemului nervos central si de capacitatea organismului
de reglare si control al miscarilor.

Jurgen Weineck defineste capacitatile coordinative drept: ,premisele necesare
controlului si reglarii miscarilor”. Aceste capacitati permit executarea eficienta,
economica si adaptativa a actiunilor motrice in situatii stabile sau variabile.

Schema generala a capacitatilor motrice (Weineck J.)

CAPACITATI MOTRICE

Capacitdti conditionale Capacitdti coordinative

Fortd Vitezd Rezistenta Echilibru Ritm Orientare

Conceptul de capacitati coordinative
Adrian Dragnea si Aura Bota definesc capacitatile coordinative ca: ,un complex de
calitati preponderent psihomotrice care presupun capacitatea de a invata rapid miscari
noi si adaptarea eficienta la conditii variate.”
Conform lui Hirtz si Weineck, coordonarea motrica reprezinta rezultatul interactiunii
dintre:

e sistemul nervos central;

« analizatorii senzoriali;

e musculatura scheletic3;

» experienta motrica anterioara.
Fundamentele neurofiziologice
Capacitatile coordinative sunt dependente de procesele neurofiziologice de reglare si
conducere a miscarilor.
Conform lui Weineck:

e coordonarea este determinata de procesele de control nervos;

» analizatorii senzoriali au rol esential,

» experienta motrica influenteaza eficienta coordonarii.
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Capacitati coordinative fundamentale

Capacitate Caracteristici Exemple
Capacitatea de reactie raspuns rapid la stimuli start,. joeur
’ sportive
Capacitatea de echilibru mentinerea stabilitatii gimnastica
Capacitatea de orientare aprecierea pozitiei corpului jocuri sportive
Capacitatea ritmica perceperea 3 reproducerea dans, atletism
ritmului
Capacitatea  de  diferentiere R .
Kinestezica precizia miscarilor aruncari
Capacitatea de adaptare modificarea actiunilor motrice sportlu.rl de
’ opozitie
Capacitatea de combinare integrarea segmentelor inot, gimnastica
corporale

Schema controlului motric
STIMUL — ANALIZATORI — SNC — COMANDA MOTORIE — MISCARE
Rolul analizatorilor
Analizator  Functie
Vizual orientare spatiala
Vestibular echilibru
Kinestezic control muscular
Auditiv ritm si sincronizare
Factorii determinanti ai coordonarii
Conform literaturii de specialitate, factorii determinanti sunt:
Factori biologici
« mobilitatea proceselor nervoase;
e viteza transmiterii impulsurilor nervoase;
o plasticitatea corticala.
Factori motrici
« nivelul deprinderilor motrice;
» dezvoltarea vitezei si fortei;
» experienta motrica.
Factori psihologici
« atentia;
¢ memoria motrica;

e anticiparea;
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e gandirea tactica.

GRAFIC — INTERACTIUNEA FACTORILOR

FACTORI Al COORDONARII

Biologici Motrici Psihologici

Particularitati de dezvoltare pe varste (Dragnea si Weineck):
Varsta Caracteristici dominante

3-6 ani dezvoltarea deprinderilor simple

6—10 ani coordonare segmentara

10-14 ani  invatare motrica accelerata

14-18 ani  reorganizare corporala

adolescenta stabilizare si perfectionare

GRAFIC — SENSIBILITATEA DEZVOLTARII COORDONARII
Nivel dezvoltare
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Metodica dezvoltarii capacitatilor coordinative: Principii metodice
1. exercitiile se executa pe fond de odihna;
2. dificultatea creste progresiv;
3. se utilizeaza variabilitatea motrica;
4. exercitiile trebuie sa stimuleze adaptarea;
5. se evita monotonia.

SCHEMA METODICA
INVATARE — REPETARE — VARIERE — ADAPTARE — AUTOMATIZARE
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Metode de dezvoltare

Metoda Caracteristici

Jocuri motrice stimulare complexa
Parcursuri aplicative orientare si adaptare
Exerecitii ritmice coordonare temporala
Exercitii de echilibru control postural
Situatii variabile adaptare rapida

Exemplu de antrenament coordinativ
Exercitiu Durata
Parcurs aplicativ 10 min

Exercitii pe scara de coordonare 8 min

Exercitii de echilibru 10 min
Jocuri de reactie 12 min
Exerecitii ritmice 10 min

Capacitatile coordinative in sportul de performanta
In sportul contemporan, coordonarea reprezintd o componentd determinantd a
performantei tehnico-tactice. Conform lui Platonov:
» eficienta tehnica depinde de nivelul coordonarii;
e coordonarea optimizeaza economia efortului;
« sportivii de elita prezinta adaptari neuro-motorii superioare.
schema relatiei cu performanta
COORDONARE — TEHNICA — EFICIENTA — PERFORMANTA

Relatia cu celelalte capacitati motrice
Capacitatile coordinative functioneaza integrat cu:
e Viteza;
» forta;
« rezistenta;
« mobilitatea.

Weineck evidentiaza:
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e coordonare-viteza;
« coordonare-forta;
« coordonare-rezistenta.
Evaluarea capacitatilor coordinative
Probe utilizate
o testul Flamingo;
« testul de echilibru Bass;
o trasee aplicative;
» teste de reactie;
e probe ritmice.
Indicatori evaluati
e precizie;
o timp de reactie;
« stabilitate;
e adaptare;
e control segmentar.
Tendinte moderne in cercetare
Directiile actuale includ:
 analiza neurostiintifica a controlului motric;
« monitorizarea digitala a miscarilor;
« inteligenta artificiala in analiza biomecanica;
o realitate virtuala in antrenamentul coordinativ;

o studii privind neuroplasticitatea.

Model contemporan de antrenament
TESTARE — ANALIZA — FEEDBACK — ADAPTARE — OPTIMIZARE

Concluzii
Capacitatile coordinative reprezinta fundamentul controlului si reglarii miscarilor,
avand un rol determinant in:

« Tinvatarea motrica;

» eficienta tehnics;

« adaptarea la situatii variabile;

« performanta sportiva.

25



Dezvoltarea acestora trebuie realizata sistematic, interdisciplinar si diferentiat Tn

functie de varsta, nivel de pregatire si specificul sportului practicat.

Bibliografie selectiva

1. Jurgen Weineck — Optimales Training.
Adrian Dragnea — Teoria activitatilor motrice.
Yuri Verkhoshansky — Special Strength Training.
Vladimir Platonov — Sistemul pregaétirii sportive.
Dieter Harre — Teoria antrenamentului sportiv.
Per-Olof Astrand — Textbook of Work Physiology.

2
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COMPONENTELE ANTRENAMENTULUI SPORTIV
Antrenamentul sportiv reprezinta un proces complex, multidimensional si
interdisciplinar, orientat spre dezvoltarea performantei sportive.
Conform definitiei clasice din teoria sportului, antrenamentul sportiv este: ,proces
pedagogic desfasurat sistematic si continuu gradat de adaptare a organismului la
efort”
Tudor O. Bompa considera ca antrenamentul modern trebuie organizat stiintific, pe
baza principiilor periodizarii, individualizarii si adaptarii progresive.
Schematic, antrenamentul sportiv poate fi reprezentat astfel:

ANTRENAMENT SPORTIV

Fizica Tehnica Tactica Psihologica Teoretica

v
PERFORMANTA
Refacerea biologica este parte componenta a antrenamentului sportiv modern, fara

de care nu poate fi atinsa performanta sportiva.
Conceptul si structura antrenamentului sportiv
Dieter Harre defineste antrenamentul sportiv ca un proces organizat de dezvoltare a:
» capacitatilor motrice;
e deprinderilor tehnice;
« capacitatilor tactice;
« componentelor psihice.
Potrivit lui Vladimir Platonov, structura antrenamentului trebuie abordata sistemic si
integrativ, prin:
e microcicluri;
e mezocicluri;
e macrocicluri;

« etape de pregatire.

Pregatirea fizica — este definita de Bompa t., ca fiind ,fundamentul dezvoltarii
performantei sportive” prin dezvoltarea calitatilor motrice:
o fort3;

o Vviteza;
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« rezistenta;

e mobilitate;

Structura pregatirii fizice: pregatire fizica generala si pregatire fizica specifica.
Pregatirea fizica generala (PFG)
Obiective:
e dezvoltarea globala a organismului;
« cresterea capacitatii functionale;
e prevenirea accidentarilor.
Pregatirea fizica specifica (PFS)
Obiective:
« adaptarea la cerintele sportului practicat;

» dezvoltarea calitatilor dominante;

Pregatirea tehnica

Dragnea A, considera ca pregatirea tehnica este ,modalitatea eficienta de realizare a
actului motric” si presupune invatarea, consolidarea si perfectionarea deprinderilor
motrice specifice.

Etapele invatarii tehnice

INVATARE — CONSOLIDARE — AUTOMATIZARE — PERFECTIONARE

Factorii eficientei tehnice

Factor Rol

coordonarea precizia miscarilor
mobilitatea amplitudine

forta eficientd biomecanica

experienta motrica  stabilitate tehnica
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Pregatirea tactica
Pregatirea tactica reprezinta procesul de utilizare eficienta a tehnicii si a capacitatilor
motrice in conditii competitionale. Conform lui Matveev:
« tactica presupune anticipare;
 analiza situatiilor de joc;
e adaptare rapida;
« luarea deciziilor.
schema géandirii tactice
PERCEPTIE — ANALIZA — DECIZIE — EXECUTIE

Niveluri tactice

Nivel Caracteristici
individual decizie personala
colectiv cooperare
strategic plan competitional

Pregatirea psihologica
Pregatirea psihologica urmareste dezvoltarea:
« motivatiei; autocontrolului; concentrarii; rezistentei psihice.
Conform lui Yuri Hanin, performanta sportiva depinde de reglarea optima a emotiilor
si anxietatii competitionale.
Model psihologic al performantei
MOTIVATIE — CONCENTRARE — INCREDERE — PERFORMANTA

Componente psihologice

Componenta Rol

motivatia sustinerea efortului
vointa depasirea dificultatilor
atentia precizia executiei
controlul emotional stabilitate competitionala

Pregatirea teoretica

Pregatirea teoretica ofera sportivului:
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« cunostinte metodice;

« reguli tactice;

e principii biologice;

« informatii privind refacerea si alimentatia.

Platonov evidentiaza rolul cunoasterii teoretice in cresterea autonomiei sportive.

Pregatirea biologica si refacerea
Pregatirea biologica include:

« refacerea;

o nutritia;

e hidratarea;

e somnul;

« mijloace fizioterapeutice.

schema refacerii
EFORT — OBOSEALA — REFACERE — SUPERCOMPENSATIE

Mijloace de refacere

Mijloc Efect

masaj relaxare musculara
crioterapie  reducerea inflamatiei
somn regenerare hormonala

alimentatie  refacere energetica

Relatia dintre componente

Componentele antrenamentului functioneaza integrat si interdependent.

Conform |ui Harre: performanta rezultd din interactiunea tuturor componentelor
pregatirii.

Model integrat al performantei

FORTA

TEHNICA—TACTICA
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PSIHOLOGIC
REFACERE
PERFORMANTA

Periodizarea componentelor
Bompa si Platonov considera ca dezvoltarea componentelor trebuie planificata
diferentiat in functie de etapa pregatirii.

Structura periodizarii

MACROCICLU
PG PS Competitional
Legenda:

PG = pregatire generala

PS = pregatire specifica

Exemplu de micro ciclu

Zi Componenta dominanta
Luni pregatire fizica

Marti pregatire tehnico-tactica
Miercuri refacere

Joi tactica si psihologic
Vineri pregatire specifica

Sambata  competitie
Duminica  recuperare
Tendinte moderne in stiinta sportului
Directiile actuale includ:
e analiza biomecanica digitala;
« inteligenta artificiala in monitorizare;
« GPS si tracking sportiv;
« antrenament individualizat;
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neurostiinte aplicate sportului.

Studii recente evidentiaza importanta monitorizarii incarcarii si a analizei predictive in

optimizarea performantei sportive.

Model contemporan de antrenament
TESTARE — ANALIZA — PLANIFICARE — MONITORIZARE — OPTIMIZARE

Concluzii

Antrenamentul sportiv reprezintd un sistem complex si interdisciplinar, alcatuit din

componente aflate in permanenté interdependenta.

Performanta sportiva moderna este rezultatul integrarii:

pregatirii fizice;
pregatirii tehnice;
pregatirii tactice;
pregatirii psihologice;
refacerii biologice;

fundamentarii teoretice.

Aplicarea principiilor stiintifice ale antrenamentului permite optimizarea performantei

si prevenirea suprasolicitarii.
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PROGRAMAREA, PLANIFICAREA S| PERIODIZAREA ANTRENAMENTULUI
SPORTIV -
PARTICULARITATI ALE ESALOANELOR DE PERFORMANTA iN STIINTA
SPORTULUI S| EDUCATIEI FIZICE

INTRODUCERE
Antrenamentul sportiv. modern reprezinta un proces stiintific complex, bazat pe
principiile adaptarii biologice si ale optimizarii performantei. Programarea, planificarea
si periodizarea constituie nucleul metodologic al pregatirii sportive contemporane.
Tudor O. Bompa defineste periodizarea drept:
,organizarea logica si sistematica a antrenamentului in timp”
Conform lui Vladimir Platonov, performanta sportiva este dependenta de:

e oOrganizarea incarcarilor;

« alternanta efort-refacere;

e modelarea ciclurilor de pregatire;

e adaptarea individualizata.

SCHEMA GENERALA A ANTRENAMENTULUI
PROGRAMARE — PLANIFICARE — PERIODIZARE — PERFORMANTA

CONCEPTUL DE PROGRAMARE, PLANIFICARE S| PERIODIZARE
Programarea antrenamentului
Programarea reprezinta:
» stabilirea continutului antrenamentului;
« dozarea incarcarilor;
« succesiunea mijloacelor si metodelor.
Potrivit lui Bompa:

programarea controleaza relatia dintre volum, intensitate si refacere.

Planificarea antrenamentului
Planificarea presupune:

e oOrganizarea obiectivelor;

e structurarea etapelor;

« proiectarea ciclurilor de pregatire.
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Periodizarea antrenamentului
Periodizarea reprezinta:
« impartirea pregatirii in perioade si cicluri;
« controlul formei sportive;
 realizarea varfului de forma la momentul competitional optim.
Bompa considera ca: ,periodizarea trebuie adaptata specificului sportului si nivelului
sportivului.”
FUNDAMENTELE TEORETICE ALE PERIODIZARII
Principii fundamentale
a) Principiul individualizarii
« adaptarea incarcarilor la particularitatile sportivului.
b) Principiul progresivitatii
» cresterea graduala a solicitarilor.
c) Principiul continuitatii
« continuitatea stimulilor de antrenament.
d) Principiul ciclicitatii
e organizarea pregatirii pe cicluri repetitive.
MODELUL ADAPTARII BIOLOGICE
STIMUL — OBOSEALA — REFACERE — SUPERCOMPENSATIE
Conform teoriei supercompensatiei:
« adaptarea apare in perioada de refacere;

« incarcarea optima produce cresterea performantei.

STRUCTURA ANTRENAMENTULUI SPORTIV

Structura ciclica

Macrociclu

O
|| |

Mezociclu Perioade

Microcicluri

Lectii de antrenament
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Sedinta de antrenament
Structura:
1. partea introductiva;
2. partea fundamentala;

3. partea finala.

Microciclul
Durata:

o 5-10zile.
Tipuri:

e de acomodare;
« de soc;
o de refacere;

« competitional.

Mezociclul
Durata:

e 3-6 saptamani.
Rol:

» dezvoltarea unei capacitati dominante.

Macrociclul
Durata: anuala sau multianuala.

Obiectiv: atingerea formei sportive maxime.

PROGRAMAREA ANTRENAMENTULUI SPORTIV
Programarea presupune manipularea variabilelor:

e volum;

e intensitate;

« densitate;

e complexitate;

« frecventa.
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GRAFIC — RAPORTUL VOLUM/INTENSITATE
Nivel

100% |wmmmmmmm Volum
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60% |wmmm Intensitate

40% |

20% |

0% |

PG PS Comp.

Legenda:

o PG = pregatire generala
o PS = pregatire specifica
o Comp. = competitional

Parametrii incarcarii

Parametru Caracteristici
Volum cantitatea de lucru
Intensitate dificultatea efortului
Densitate raport efort-pauza
Complexitate dificultatea tehnica
Frecventa numarul sedintelor

PLANIFICAREA ANTRENAMENTULUI SPORTIV
Conform lui Matveev, planificarea trebuie sa urmareasca:
« obiective clare;
« continuitate;
e adaptare progresiva;

e control permanent.

TIPURI DE PLANIFICARE
PLANIFICARE

Perspectiva Anuala Operativa
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Planificarea de perspectiva
Durata: 4-8 ani.
Specific:

« sportivi de performanta;

e cicluri olimpice.

Planificarea anuala
Include:
e perioada pregatitoare;
» perioada competitionala;

« perioada de tranzitie.

PERIODIZAREA ANTRENAMENTULUI SPORTIV
Modelul clasic Matveev
PREGATIRE — PRECOMPETITIONAL — COMPETITIONAL — TRANZITIE

Lev Matveev este considerat fondatorul teoriei periodizarii moderne.

Modelul Bompa
Bompa propune:
« periodizare specifica sportului;
« integrarea capacitatilor biomotrice;

¢ individualizarea ciclurilor.

PERIODIZAREA CAPACITATILOR

Rezistentd — Forta — Putere — Viteza — Competitie

Tipuri de periodizare

Tip Caracteristici
Liniara progresie graduala
Ondulatorie variatii frecvente
Bloc concentrare pe obiective
Integrata dezvoltare simultana
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PARTICULARITATILE ESALOANELOR DE PERFORMANTA
Sportivi incepatori
Caracteristici:

e accent pe pregatirea multilaterala;

o dezvoltarea bazei motrice;

e incarcari moderate.

8.2 Juniori

Obiective:
» dezvoltarea capacitatilor biomotrice;
« perfectionarea tehnica;
« dezvoltarea coordonarii.

Bompa subliniaza importanta: ,constructiei bazei functionale in etapele timpurii.”

Seniori de performanta
Caracteristici:

e specializare avansata;

e incarcari mari;

o individualizare accentuata;

e monitorizare permanenta.

Sportivi de elita

Specific:
« multiple cicluri competitionale;
« tapering;
« monitorizare digital3;

e control neuro-muscular.

MODEL EVOLUTIV AL PREGATIRII
INITIERE — SPECIALIZARE — INALTA PERFORMANTA — ELITA

MODELE CONTEMPORANE DE PERIODIZARE
Periodizarea bloc
Conform lui Verkhoshansky:
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e concentrare pe obiective restranse;

» dezvoltarea succesiva a capacitatilor.

Periodizarea ondulatorie
Caracteristici:
« variatii frecvente ale intensitatii;

e adaptare continua.

Tapering
Definitie:
« reducerea incarcarii Tnaintea competitiei.

Studii recente demonstreaza eficienta tapering-ului in optimizarea performantei.

GRAFIC - TAPERING
incarcare
100% |unEeEEEEnm
80% wummEmEm
60% |wmmEmEm
40% mmmm
20% |mm
0% |

Precomp. — Competitie

MONITORIZAREA $I CONTROLUL ANTRENAMENTULUI
Indicatori monitorizati

« frecventa cardiaca;

o lactatul;
e VO,max;

o variabilitatea ritmului cardiac.

MODEL CONTEMPORAN DE CONTROL
TESTARE — ANALIZA — FEEDBACK — ADAPTARE
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Tehnologii moderne
« inteligenta artificiala;
« wearable technology;
« software de analiza biomecanica;

+ monitorizare GPS.

TENDINTE MODERNE iN STIINTA SPORTULUI
Directii actuale:
e individualizarea incarcarilor;
e analiza predictiva;
e monitorizarea neuro-musculara;
e integrarea datelor biometrice.
Literatura recenta evidentiaza dezvoltarea modelelor matematice pentru optimizarea

periodizarii si tapering-ului.

CONCLUZII
Programarea, planificarea si periodizarea antrenamentului sportiv reprezinta
fundamentul metodologic al performantei sportive moderne.
Eficienta pregatirii depinde de:
e oOrganizarea logica a incarcarilor;
« alternanta efort-refacere;
« individualizarea programelor;
» adaptarea la nivelul de performanta.
Modelele contemporane de periodizare demonstreaza necesitatea unei abordari

flexibile si interdisciplinare in sportul de inalta performanta.
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COMPETITIA SPORTIVA SI SISTEMUL COMPETITIONAL

Obiectiv general
Dezvoltarea competentelor avansate privind analiza stiintifica a competitiei sportive si
a sistemelor competitionale contemporane, in relatie cu performanta sportiva,
managementul sportiv si periodizarea antrenamentului.
Obiective specifice
Doctorandul va fi capabil:

» sa analizeze critic conceptele fundamentale ale competitiei sportive;

» sa interpreteze structura sistemelor competitionale moderne;

» sa coreleze competitia cu periodizarea antrenamentului;

« sa evalueze impactul competitiei asupra performantei;

« sa proiecteze modele competitionale adaptate diferitelor ramuri sportive;

» sa utilizeze metode de cercetare in analiza competitiilor sportive.

Competitia sportiva reprezinta elementul central al fenomenului sportiv modern,
constituind cadrul de afirmare a performantei, de validare a pregatirii sportive si de
dezvoltare a valorilor educative si sociale ale sportului. In literatura de specialitate,
competitia este considerata ,esenta sportului”, deoarece ofera posibilitatea compararii
performantelor in conditii requlamentare standardizate.

Potrivit lui Leonid Pavlovici Matveev, sportul in sens restrans este definit prin
activitatea competitionald, iar organizarea competitiilor determina structura intregului
proces de antrenament.

in acelasi sens, Tudor Bompa afirma ca planificarea antrenamentului trebuie realizata

in functie de calendarul competitional si de obiectivele de performanta ale sportivului.

CONCEPTUL DE COMPETITIE SPORTIVA

Definitia competitiei sportive

Competitia sportiva reprezintd forma organizata de confruntare intre indivizi sau
echipe, desfasurata conform unor reguli prestabilite, avand ca scop compararea
performantelor si stabilirea unei ierarhii valorice.

Conform literaturii de specialitate:

,Competitia este esenta sportului.” — Singer (1982)

De asemenea, competitia sportiva presupune:
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e respectarea regulamentelor;
« egalitatea sanselor;

« evaluarea performantei;

« ierarhizarea participantilor;

o stimularea progresului sportiv.

Functiile competitiei sportive
Competitia sportiva indeplineste multiple functii:
a) Functia de evaluare
Permite aprecierea nivelului de pregatire fizica, tehnica, tactica si psihologica.
b) Functia motivationala
Stimuleaza autodepasirea si dezvoltarea motivatiei pentru performanta.
c¢) Functia educativa
Dezvolta:
« fair-play-ul;
o disciplina;
e responsabilitatea;
o spiritul de echipa.
d) Functia sociala
Competitia favorizeaza integrarea sociala si comunicarea interculturala.
e) Functia spectaculara si economica

Sportul modern a devenit un fenomen mediatic si economic global.

SISTEMUL COMPETITIONAL
Definitia sistemului competitional
Sistemul competitional reprezinta totalitatea competitiilor organizate intr-o ramura
sportiva intr-o anumita perioada de timp, precum si relatiile functionale dintre acestea.
Acesta include:

« calendarul competitional,

e regulamentele;

« sistemele de calificare;

« criteriile de clasificare;

« modalitatile de desfasurare.
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Caracteristicile sistemului competitional
Un sistem competitional eficient trebuie sa asigure:
« continuitatea activitatii sportive;
e participarea tuturor categoriilor de sportivi;
« progresul performantei;
» selectia valorilor;

« compatibilitatea cu cerintele internationale.

TIPOLOGIA SISTEMELOR COMPETITIONALE
Sistemul eliminatoriu
Caracteristici:
« eliminarea directa dupa infrangere;
« eficientd organizatorica;
o durata redusa.
Avantaje:
o costuri reduse;
o spectaculozitate ridicata.
Dezavantaje:
» posibilitatea eliminarii premature a favoritilor;

e numar redus de jocuri.

Sistemul fiecare cu fiecare
Caracteristici:
« fiecare participant intélneste toti adversarii;
« utilizat frecvent in campionate.
Avantaje:
e Obiectivitate crescuta;
» clasificare mai exacta.
Dezavantaje:
o duratd mare;

e consum ridicat de resurse.

Sistemul mixt
Combina:
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o faze eliminatorii;
o faze de grupg;
o turnee finale.
Este utilizat in:
« competitii mondiale;
e jocuri olimpice;

e campionate continentale.

COMPETITIA S| PERIODIZAREA ANTRENAMENTULUI
Conceptia moderna a antrenamentului sportiv este strans legatda de sistemul
competitional.
Leonid Pavlovici Matveev a fundamentat modelul clasic al periodizarii, bazat pe:

e perioada pregatitoare;

» perioada competitionala;

« perioada de tranzitie.
Modelul sau urmarea atingerea formei sportive maxime in momentul competitiei
principale.
Tudor Bompa considerat unul dintre parintii periodizarii moderne. El a adaptat teoria
clasica la cerintele sportului contemporan, caracterizat prin:

e numeroase competitii anuale;

« necesitatea mai multor varfuri de forma;

« cresterea densitatii calendarului competitional.
Bompa afirma ca: ,Planificarea antrenamentului trebuie corelata permanent cu
obiectivele competitionale.”
El introduce:

e« monociclul;

« biciclul;

e ftriciclul;

« planificarea cu multiple varfuri de forma.

COMPETITIA CA FACTOR DE OPTIMIZARE A PERFORMANTEI
Competitia:
« stimuleaza adaptarile functionale;

« dezvolta rezistenta psihica;
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» favorizeaza experienta tactica;
« contribuie la modelarea comportamentului competitiv.
Potrivit lui Mihai Epuran, competitia reprezinta un context psihologic complex in care

sportivul Tsi valorifica intregul potential motivational si volitiv.

TENDINTE MODERNE ALE SISTEMELOR COMPETITIONALE
Sportul contemporan evidentiaza:
» (globalizarea competitiilor;
» profesionalizarea sportului;
e comercializarea evenimentelor sportive;
« extinderea competitiilor internationale;
 digitalizarea managementului competitional.
Cresterea numarului competitiilor a determinat aparitia unor noi modele de planificare

si periodizare.

CONCLUZII
Competitia sportiva reprezinta elementul central al sportului de performanta si
principalul determinant al structurii antrenamentului modern. Sistemele competitionale
contemporane impun o abordare interdisciplinara, integrand:

o teoria sportului;

e managementul;

« psihologia;

o biomecanica;

e analiza datelor;

« stiintele educatiei.
La nivel doctoral, studiul competitiei sportive trebuie orientat atat spre fundamentare
teoretica, cat si spre cercetare aplicativa si inovare metodologica.
Competitia sportiva reprezinta nucleul activitatii sportive moderne si principalul factor
de orientare a procesului de antrenament. Sistemul competitional influenteaza:

o structura pregatirii;

» selectia sportivilor;

« managementul performantei;

« dezvoltarea sportului la nivel national si international.
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Contributiile lui Matveev si Bompa au fundamentat teoria moderna a organizarii
competitionale si a periodizarii antrenamentului, oferind modele utilizate si in prezent

in sportul de performanta.

BIBLIOGRAFIE SELECTIVA

Leonid Pavlovici Matveev — Theory and Methodology of Physical Education.
Tudor Bompa — Periodization: Theory and Methodology of Training.

Mihai Epuran — Psihologia Sportului de Performanta.

Adrian Dragnea — Teoria Sportului.
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Tudor Bompa — interviuri si lucrari despre periodizarea competitionala.
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ELEMENTE DE PSIHOSOCIOLOGIE A GRUPURILOR SPORTIVE

Introducere
Psihosociologia grupurilor sportive reprezintd un domeniu interdisciplinar aflat la
intersectia dintre psihologia sportului, sociologia sportului si teoria grupurilor sociale.
Tn contextul sportului contemporan, performanta nu mai poate fi explicata exclusiv prin
dimensiunile biologice si motrice ale sportivului, ci si prin mecanismele psihosociale
care influenteaza functionarea grupurilor sportive.
Grupul sportiv constituie un sistem social complex, caracterizat prin interdependenta,
comunicare, coeziune si obiective comune. Dinamica relatiilor interpersonale
influenteaza direct performanta, climatul motivational si eficienta activitatii sportive.
Potrivit lui Mihai Epuran: ,Performanta sportiva este rezultatul interactiunii dintre
factorii biologici, psihologici si sociali.”
in aceeasi directie, Bruce Tuckman considera ca dezvoltarea grupurilor presupune
parcurgerea unor etape dinamice specifice, care influenteaza eficienta colectiva.
Definirea grupului sportiv
Pentru Dragnea, grupul sportiv reprezinta: ,o forma particulara a grupului mic social,
organizata in vederea realizarii performantei sportive.” Autorul subliniaza ca grupul
sportiv nu este doar o suma de indivizi, ci un sistem relational caracterizat prin:

» interdependents;

« obiective comune;

e norme specifice;

e comunicare permanenta;

e COe€ziune;

 structura de roluri.
Grupul sportiv reprezinta o colectivitate organizata de persoane care interactioneaza
sistematic in vederea realizarii unor obiective sportive comune.
Caracteristicile fundamentale ale grupului sportiv:

» existenta unui scop comun;

interdependenta membirilor;

e comunicarea interpersonala;

e oOrganizarea interna;

« normele si valorile comune;

« coeziunea sociala si operationala.
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Conform lui Kurt Lewin: ,Grupul este mai mult decat suma membirilor sai.”
Aceasta perspectiva evidentiaza caracterul sistemic al echipelor sportive.
Particularitatile grupurilor sportive
Grupurile sportive se diferentiaza prin:
» caracter competitional;
 orientare spre performanta;
« existenta liderului formal (antrenor);
« evaluarea permanenta a rezultatelor;
« intensitatea emotionala crescuta.
Tipuri de grupuri sportive
1. Echipe sportive;
2. Loturi nationale;
3. Grupuri de antrenament;
4. Grupuri recreative;
5. Colective tehnice interdisciplinare.
Conceptul de dinamica de grup
Dinamica grupului reprezinta ansamblul proceselor psihologice si sociale care apar in
interiorul grupului si influenteaza functionarea acestuia.
Kurt Lewin afirma: ,Comportamentul individului este functie a persoanei si a mediului.”

In sport, mediul social al echipei influenteaza:

motivatia;
performanta;
satisfactia;

stabilitatea emotionala.

Etapele dezvoltarii grupului sportiv

Modelul elaborat de Bruce Tuckman identifica urmatoarele etape:

a) Forming (formarea)

cunoastere reciproca;
dependenta de lider;

incertitudine.

b) Storming (conflictul)

aparitia tensiunilor;
competitia pentru statut;

conflicte de rol.
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c) Norming (normarea)
o consolidarea normelor;
« cresterea coeziunii;
« stabilizarea relatiilor.
d) Performing (performanta)
« eficienta ridicata;
« cooperare functional;
e orientare spre obiective.
e) Adjourning (dizolvarea)
e separarea grupului;
« reevaluarea experientei comune.
Coeziunea grupului sportiv
Coeziunea reprezinta gradul de unitate si solidaritate dintre membrii grupului.
Potrivit lui Albert Carron: ,Coeziunea este un proces dinamic reflectat in tendinta
grupului de a ramane unit pentru atingerea obiectivelor.”
Tipuri de coeziune
a) Coeziune sociala
Bazata pe relatiile afective dintre membri.
b) Coeziune operationala
Orientata spre realizarea sarcinilor sportive.
Factori ai coeziunii
» succesul competitional;
o leadershipul;
e comunicarea;
« stabilitatea lotului;
« climatul motivational.
Conceptul de relatie interpersonala
Relatiile interpersonale reprezinta totalitatea legaturilor psihologice si sociale dintre
membrii grupului.
Aceste relatii influenteaza:
o climatul echipei;
« performanta colectiva;
« motivatia;
« stabilitatea emotionala.
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Comunicarea in grupurile sportive
Comunicarea este fundamentul functionarii echipei sportive.
Forme de comunicare
e verbalg;
e nonverbal3;
o formalg;
« informala.
Paul Watzlawick afirma: ,Nu putem sa nu comunicam.”
in sport, comunicarea eficienta:
« reduce conflictele;
e optimizeaza colaborarea,;
« creste coeziunea.
Liderul si leadershipul sportiv
Leadershipul reprezintd capacitatea de influentare a grupului in vederea realizarii
obiectivelor.
Tipuri de lideri
o lider formal (antrenor);
o lider informal;
 lider motivational,
« lider tactic.
Conform lui Rensis Likert: ,Eficienta grupului depinde de calitatea relatiilor dintre lider
si membri.”
Conflictul in grupurile sportive
Dragnea trateaza conflictul ca fenomen inevitabil in grupurile sportive.
Surse ale conflictului
« competitia pentru statut;
« diferentele de personalitate;
o distribuirea rolurilor;
« stilul de conducere;
e presiunea competitionala.
Autorul diferentiaza:
conflictul constructiv
o stimuleaza progresul;
o clarifica relatiile.
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conflictul distructiv

« reduce eficienta;
afecteaza climatul psihologic
Conflictul reprezinta opozitia dintre interese, valori sau obiective.
Tipuri de conflicte

« conflict de rol;

o conflict interpersonal,;

« conflict de status;

« conflict valoric.

Efecte
Pozitive

« stimularea progresului;

« clarificarea rolurilor.
Negative

« scaderea performantei;

e dezorganizare;

o anxietate.

Sociometria grupurilor sportive
Sociometria permite evaluarea:
« relatiilor preferentiale;

e subgrupurilor;

 izolarii sociale;

« liderilor informali.
Instrumente utilizate

« test sociometric;

e sociograma;

e chestionare psihosociale.
FACTORI PSIHOSOCIALI Al PERFORMANTEI SPORTIVE
Motivatia colectiva
Motivatia colectiva influenteaza:

e angajamentul;

« persistenta;

« disciplina tactica.
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Tipuri

« motivatie intrinseca;

« motivatie extrinseca.
Edward Deci si Richard Ryan subliniaza importanta autonomiei si apartenentei sociale
in performanta.
Presiunea sociala si performanta
Prezenta grupului poate:

 facilita performanta;

 inhiba performanta.
Fenomenul a fost explicat de Robert Zajonc prin teoria facilitarii sociale.
Identitatea sociala a echipei
Identitatea sociala determina:

« sentimentul apartenentei;

¢ solidaritatea;

« loialitatea fata de echipa.
Conform lui Henri Tajfel: ,Apartenenta la grup contribuie la definirea identitatii
individuale.”
CONCLUZII
Psihosociologia grupurilor sportive constituie un domeniu fundamental pentru
intelegerea performantei sportive moderne. Echipa sportiva functioneaza ca un sistem
social complex, in care:

« relatiile interpersonale;

e COeziunea;

e leadershipul;

e comunicarea;

e climatul psihosocial
influenteaza direct eficienta si rezultatele sportive.
Abordarea interdisciplinara permite optimizarea functionarii grupurilor sportive si
dezvoltarea unor strategii moderne de interventie psihologica si manageriala.
Bibliografie selectiva

1. Mihai Epuran — Psihologia Sportului de Performanta

2. Adrian Dragnea — Elemente de psihosociologie a grupurilor sportive

Editura CD Press, Bucuresti, 2006.
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ACTUALITATI SI TENDINTE MODERNE iN ANTRENAMENTUL SPORTIV

Introducere in paradigma moderna a antrenamentului sportiv
Antrenamentul sportiv contemporan traverseaza o etapa de transformare profunda,
caracterizata prin integrarea tehnologiilor digitale, a inteligentei artificiale, a
biomecanicii avansate si a medicinei personalizate. Modelul traditional centrat exclusiv
pe volum si intensitate este nlocuit progresiv de o abordare multidimensionala bazata
pe monitorizare continua, individualizare si analiza predictiva.
Noile directii includ:

e monitorizarea in timp real a parametrilor fiziologici;

« utilizarea algoritmilor Al pentru optimizarea incarcarii;

e prevenirea accidentarilor prin modele predictive;

« integrarea neurostiintelor in pregatirea sportiva;

» periodizarea flexibila si autoreglata;

« utilizarea senzorilor purtabili si a textilelor inteligente.
Conform studiilor recente, tehnologiile wearable si sistemele Al permit evaluari mai
precise ale oboselii, performantei si recuperarii sportive.
De la modelul clasic la modelul integrativ
Modelele clasice de antrenament au fost fundamentate pe:

e supraincarcare progresiva;

e periodizare liniara;

« repetitivitate;

« control centralizat.
in prezent, performanta este abordata sistemic, integrand:

 fiziologia;

e psihologia;

« analiza biomecanic3;

« neurostiintele;

« analiza datelor,;

« contextul ecologic al performantei.

Caracteristici ale paradigmei moderne:
Model clasic Model contemporan

Periodizare rigida Periodizare flexibila
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Model clasic Model contemporan

Evaluari periodice Monitorizare continua
Grup omogen Individualizare

Accent pe volum Accent pe eficienta
Decizie empirica Decizie bazata pe date

Teorii contemporane ale adaptarii la efort
Teoria complexitatii adaptive
Performanta sportiva este privita ca rezultat al interactiunii dintre:
e sistemul neuromuscular;
e« metabolism;
e procese cognitive;
o mediu;
« stres si recuperare.
Adaptarea nu este liniara, ci dinamica si dependenta de context.
Autoreglarea antrenamentului
Autoreglarea presupune ajustarea incarcarii in functie de:
» starea de obosealg;
o HRV (Heart Rate Variability);
» viteza de executie;
» perceptia efortului (RPE);
« biomarkeri fiziologici.
Aceasta abordare este sustinuta de cercetarile privind Velocity-Based Training.

Inteligenta artificiala si digitalizarea antrenamentului sportiv
Rolul Al in sport
Inteligenta artificiala transforma:

« analiza performantei;

« predictia accidentarilor;

e managementul incarcarii;

e scouting-ul;

e analiza tactica.

Sistemele Al utilizeaza:
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e machine learning;
e deep learning;
e analiza video automata;
e senzori biomecanici.
Aplicatii actuale
Exemple:
« predictia riscului de accidentare;
e detectarea oboselii neuromusculare;
« analiza tehnicii de executie;
o optimizarea tacticii in timp real.
Studiile recente indica faptul ca modelele Al sunt din ce in ce mai utilizate in

biomecanica sportiva si analiza performantei.

Wearables si monitorizarea biometrica
Dispozitive moderne utilizate in sport
Tehnologiile wearable includ:

o GPS trackers;

e accelerometre;

e senzori EMG;

e monitoare cardiace;

« textile inteligente;

« senzori de transpiratie.
Parametri monitorizati

« frecventa cardiaca;

¢ HRV;

e lactatul estimat;

¢ somnul;

 Vvariabilitatea miscarii;

« incarcarea externa si interna.
Avantaje

e monitorizare in timp real;

e individualizare;

o feedback imediat;

e reducerea riscului de supraantrenament.
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Cercetarile recente arata ca wearable technologies contribuie semnificativ la

optimizarea performantei si recuperarii.

Velocity-Based Training (VBT)
Definitie
VBT reprezinta o metoda de antrenament in care viteza de executie determina
incarcarea si volumul exercitiului.
Principii
 relatia incarcare-viteza;
o velocity loss;
e autoreglare;
e monitorizare in timp real.
Beneficii
o reducerea oboselii inutile;
« cresterea puterii;
e adaptare individualizata;
« control precis al intensitatii.
Review-urile recente considera VBT una dintre cele mai importante tendinte in

pregatirea sportiva moderna.

Individualizarea si personalizarea antrenamentului
Conceptul de precision training
Antrenamentul modern urmareste:

e raspuns individual la efort;

« profil genetic;

o biomarkeri;

« particularitati psihologice;

o istoricul accidentarilor.
Factori utilizati in personalizare

e VO2Z2max;

e HRV;

o profil hormonal;

e analiza biomecanica;

o date GPS;
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o profil cognitiv.

Recovery management si optimizarea regenerarii
Importanta recuperarii
Recuperarea devine componenta strategica a performantei.
Tendinte moderne
Metode:
« cryotherapy;
e compression therapy;
o sleep optimization;
e recovery tracking;
« stimulare neuromuscularg;
« mindfulness si neurofeedback.
Somnul si performanta
Somnul reprezinta unul dintre cei mai importanti predictori ai performantei si prevenirii
accidentarilor.
Wearables permit monitorizarea:
e ciclurilor de somn;
e recuperarii autonome;
» stresului fiziologic.
Neurostiinte si antrenamentul cognitiv
Brain training in sport
Pregatirea moderna include:
e viteza decizionalg;
« atentia selectiva;
 anticipatia;
« controlul emotional.
Neuroplasticitatea si performanta
Antrenamentul cognitiv influenteaza:
« timpul de reactie;
e coordonarea;
« executia tehnica;

e adaptarea tactica.
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10. Tendinte moderne in prevenirea accidentarilor
Injury prediction models
Sistemele moderne utilizeaza:
e Al
e analiza cinematica;
» senzori inertiali;
e machine learning.
Factori analizati
e asimetrii biomecanice;
e Oboseal;
e Tncarcare cumulativa;
« Vvariabilitatea miscarii.
Cercetarile recente confirma rolul biomecanicii si tehnologiilor wearable in prevenirea

accidentarilor sportive.

Big Data si analiza performantei sportive
Caracteristici
Big Data in sport presupune:

« volume mari de date;

e analiza in timp real;

e modele predictive;

e analytics avansat.
Domenii de aplicare

e scouting;

e analiza adversarului;

e managementul incarcarii;

« strategii tactice.

Etica tehnologiilor moderne in sport
Probleme etice:

» protectia datelor sportive;

« confidentialitatea biomarkerilor;

« dependenta excesiva de tehnologie;

« echitatea competitionals;
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« limitele augmentarii performantei.

Perspective viitoare
Tendintele emergente includ:
o digital twins ai sportivilor;
e antrenament augmentat cu realitate virtuala;
e Al explicabila in coaching;
« textile biometrice inteligente;
e antrenament complet automatizat.
n urmétorii ani, sportul de performanta va deveni predominant:
« data-driven;
e individualizat;
e predictiv;

e interdisciplinar.

CONCLUZII
Antrenamentul sportiv modern evolueaza catre o paradigma integrativa, bazata pe:
o stiinta;
« tehnologie;
o analiza de date;
e personalizare;
« optimizarea relatiei performanta—recuperare.
Tehnologiile Al, wearables si biomecanica avansata transforméa profund metodologia

pregatirii sportive si creeaza premisele unei noi generatii de sportivi si antrenori.
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TESTE DE MASURARE S| EVALUARE iIN ANTRENAMENTUL SPORTIV
Fundamente teoretice ale masurarii si evaluarii in sport
Definitii fundamentale
Masurarea
Masurarea reprezinta procesul de cuantificare obiectiva a unui fenomen sau
parametru utilizand unitati standardizate.
Evaluarea
Evaluarea presupune interpretarea rezultatelor masurate in raport cu:
« oObiectivele antrenamentului;
» standardele de performants;
e nivelul sportivului;
« modelul competitional.
Testarea
Testarea este procesul organizat de aplicare a unor probe standardizate pentru
evaluarea:
« performantei;
o aptitudinilor;
« adaptarilor fiziologice;

« starii functionale.

Rolul evaluarii in antrenamentul sportiv modern

Evaluarea contemporana are functii multiple:

Functia Rol

Diagnostica Determinarea nivelului initial
Prognostica Estimarea potentialului
Formativa Ajustarea antrenamentului
Motivationala Feedback pentru sportiv
Selectie Identificarea talentului
Control Monitorizarea progresului

Concepte moderne privind evaluarea performantei sportive
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Paradigma moderna transforma evaluarea dintr-un proces periodic intr-un sistem
continuu de monitorizare integrata.
Caracteristicile evaluarii moderne:
o individualizare;
e monitorizare in timp real;
o utilizarea Al;
o integrarea biomarkerilor;
e analiza predictiva;
« feedback instantaneu.
Evaluarea moderna utilizeaza:
e senzori purtabili;
« GPS;
» platforme de forta;
o sisteme optice 3D;
e machine learning.
Conform cercetarilor recente, integrarea inteligentei artificiale optimizeaza detectarea

modificarilor fiziologice si biomecanice. (mdpi.com)

Principiile metodologice ale testarii sportive
Standardizarea
Conditiile de aplicare trebuie sa fie identice:

e aceeasiora;

« aceeasi temperatura;

« acelasi protocol;

e aceeasi aparatura.

Validitatea
Testul trebuie sa masoare exact ceea ce isi propune.
Tipuri:
« validitate de continut;
« validitate criterial3;
 validitate constructiva.
Exemplu:
Testul VO,max este valid pentru evaluarea capacitatii aerobe.
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Fiabilitatea
Reproducerea rezultatelor in conditii identice.
Indicatori:
o |ICC (Intraclass Correlation Coefficient);
« coeficientul de variatie;

e eroarea standard de masurare.

3.4. Sensibilitatea

Capacitatea testului de a detecta modificari mici ale performantei.

Clasificarea testelor in antrenamentul sportiv

Dupa scop

Tip Exemple
Functionale VO max

Motrice sprint 30 m
Psihologice CSAI-2
Biomecanice analiza cinematica
Cognitive reactie vizuala

Dupa specificitate

o teste generale;

» teste specifice ramurii sportive.
Dupa laborator / teren
Teste de laborator

e ergospirometrie;

e« EMG;

o analiza lactat.
Teste de teren

e Yo-Yo Test;

e Cooper;

« lllinois Agility Test.

Evaluarea calitatilor motrice

64



Evaluarea fortei
Teste clasice
« 1RM;
« handgrip;
o dinamometrie.
Teste moderne
« force plates;
« isokinetic dynamometry;

¢ Velocity-Based Testing.

EXEMPLU PRACTIC
Test: Squat Jump pe platforma de forta
Parametri:

e putere maxima;

 rata dezvoltarii fortei;

e impuls;
« asimetrii.
Interpretare:

Asimetriile >10-15% cresc riscul de accidentare.

Evaluarea vitezei
Teste:

e sprint 10 m;

e sprint 30 m;

e sprint repetat.
Tehnologii moderne:

« fotocelule;

« GPS;

« accelerometre.

Evaluarea rezistentei

Teste:
¢ VO,max;
e Cooper;

e Yo-Yo Intermittent Recovery Test;
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¢ Lactate Threshold Test.

EXEMPLU
Yo-Yo IR1
Obiective:
e capacitate aerob3;
e recuperare intermitenta;
« performanta specifica jocurilor sportive.
Interpretare:
Sportivii de elitéd depasesc frecvent:
e 2000-2400 m in fotbal;
e 2200-2600 m in handbal.

Evaluarea mobilitatii si flexibilitatii
Teste:

« Sit and Reach;

e Functional Movement Screen (FMS);

e goniometrie.

6. Testarea capacitatii functionale si fiziologice
6.1. VO,max

Definitie- capacitatea maxima de utilizare a oxigenului
Importanta:

« predictor major al performantei de anduranta.

Metode de evaluare
Directe:

e ergospirometrie.

Indirecte:
o Cooper;
e« Astrand;

e beep test.

Pragul lactat
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Parametri:

o LT1;

o LTZ2;

« MLSS.
Utilizare:

» prescrierea intensitatii antrenamentului;
e monitorizarea adaptarii.
Heart Rate Variability (HRV)
Rol:
e monitorizarea oboselii;
e recuperare;

e stres autonom.

Parametri:
o SDNN;

e LF/HF ratio.

Wearables moderne permit evaluarea continua a HRV. (mdpi.com)

Evaluarea biomecanica si analiza migcarii
Analiza cinematica
Parametri:
e unghiuri articulare;
o Vviteza;
o acceleratie;
o traiectorii.
Analiza cinetica
Instrumente:
« platforme de forta;
« senzori inertiali;

e pressure mapping.

EXEMPLU
Analiza aterizarii dupa saritura
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Parametri:

e valg dinamic;

« timp de contact;

» forta de impact.
Aplicatii:

e prevenirea rupturii LIA.
Evaluarea psihologica si cognitiva

Parametri psihologici

e anxietate;

« motivatie;

o rezilientd;

e burnout.
Instrumente:

o CSAI-2;

« POMS;

« RESTQ-Sport.
Evaluarea cognitiva
Teste:

« reactie simpla;

« reactie complexa;

« anticipatie;

¢ luare decizii.

Teste moderne bazate pe tehnologie digitala

Wearables
Exemple:
o Garmin;
o Polar;
« Catapult;
« WHOOP.

Aceste sisteme monitorizeaza:
e Tincarcarea externa;
e recuperarea;

e« somnul;
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« stresul fiziologic.

GPS in sport
Parametri:
» distanta totala;
e sprinturi;
« accelerari;

o decelerari.

EXEMPLU

Fotbal

Parametri monitorizati:
e high-speed running;
« total load;

e accelerari explozive.

Inteligenta artificiala si Big Data
Al in evaluarea sportiva
Aplicatii:

« predictia accidentarilor;

« detectarea oboselii;

« analiza tacticii;

¢ individualizare.

Machine Learning

Algoritmii identifica:
 pattern-uri de performanta;
o modificari subtile;

« riscuri fiziologice.
Fiabilitatea si validitatea testelor

Formula ICC

ICC = Varianta intre subiecti / Varianta totala
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Interpretare:

ICC Interpretare
>0.90 excelent
0.75-0.90 bun

<0.75 moderat

Analiza statistica in cercetarea sportiva
Indicatori utilizati:

¢ media;

» deviatia standard,

+ effect size;

o ANOVA;

e regresie;

e analiza cluster.

EXEMPLU
Analiza efectului unui program HIIT
Variabile:
e VO,max;
o lactat;
e sprint 30 m.
Analize:
o t-test paired;
o Cohen’s d;

« ANCOVA.

Etica evaluarii in sport
Probleme:
« protectia datelor;
« confidentialitatea;
o utilizarea Al;
« bias algoritmic;

« consimtamant informat.
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Studii de caz
Studiu de caz 1

Monitorizarea unui lot de fotbal

Instrumente:

« wellness questionnaire.
Rezultate:
o reducerea accidentarilor musculare;

e optimizarea incarcarii.

Studiu de caz 2

Evaluarea unui lot olimpic

Parametri:
e VO,max;
« CMJ;
o lactat;
e sOMN.
Concluzii:

corelatie intre recuperare si performanta.

Tendinte moderne si perspective
Directii viitoare:

o digital twins;

e Al coaching;

 realitate virtuala;

» biosenzori integrati;

» predictive analytics.

CONCLUZII

Evaluarea moderna in antrenamentul sportiv reprezinta un proces:
« multidisciplinar;
e continuu;
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e personalizat;
« bazat pe tehnologii avansate.
Integrarea biomecanicii, fiziologiei, Al si Big Data redefineste metodologia pregatirii

sportive si cercetarii doctorale.
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ACTIVITATI PENTRU DOCTORANZI

Seminar

Analiza critica a validitatii unui test utilizat in sportul de performanta.
Proiect doctoral

Elaborarea unui protocol integrat de monitorizare a oboselii sportive.

Tema de cercetare
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Corelatia dintre HRV si performanta neuromusculara la sportivi de elita.

ANEXE
Exemple de baterii de teste
Fotbal
e Yo-Yo IR1
« CMJ
e sprint 30 m
e GPS load
« HRV
Atletism
e VO,max
o lactat

o reactive strength index

« analiza cinematica
Handbal

o agilitate

e sprint repetat

e putere anaeroba

o time-motion analysis
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MODALITATI DE ANALIZA A COMPORTAMENTULUI SPORTIVILOR N
COMPETITII

Introducere in analiza comportamentului sportiv
Analiza comportamentului sportivilor in  competitii reprezintda un domeniu
interdisciplinar complex care integreaza:
e psihologia sportului;
o biomecanica;
« neurostiintele;
« analiza performantei;
e sociologia sportului;
« inteligenta artificiala.
in sportul contemporan, performanta nu mai este explicatéd exclusiv prin parametri
fiziologici si motrici, ci prin interactiunea dintre:
e comportament;
o luarea deciziilor;
» control emotional,
e adaptarea tactica;
« relatiile sociale;
e raspunsul la stres.
Comportamentul sportiv este analizat astazi prin metode integrate:
« observatie sistematica;
e video analysis;
e tracking systems;
o eye-tracking;
e senzori biometrici;

e machine learning.

Definitia comportamentului sportiv

Comportamentul sportiv reprezinta totalitatea reactiilor:

e Mmotrice;
e cognitive;
« afective;
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e sociale;

manifestate de sportiv in context competitional.

Caracteristicile comportamentului competitional

Caracteristica Descriere

Dinamic se modifica permanent
Adaptativ raspunde contextului
Complex implica multiple sisteme
Individualizat depinde de personalitate
Contextual influentat de competitie

Nivelurile analizei comportamentale
Nivel biologic
« activare neurofiziologica;
e hormoni de stres;
e oboseala.
Nivel psihologic
o motivatie;
e anxietate;
e concentrare.
Nivel tactic
e luare decizii;
« anticipatie;
e adaptare.
Nivel social
e cCOmunicare;
e leadership;

e coeziune.

Comportamentul sportiv din perspectiva interdisciplinara
Perspectiva psihologica
Psihologia sportului analizeaza:

o autocontrolul;
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e anxietatea;

« motivatia;
« rezilienta;
« atentia.

Perspectiva neurostiintifica
Neurostiintele moderne investigheaza:

e procesele cognitive;

« viteza decizionala;

e neuroplasticitatea;

« reactile emotionale.
Perspectiva biomecanica
Comportamentul motric este evaluat prin:

e cinematic3;

e analiza postural3;

o modele de miscare;

 Vvariabilitatea executiei.
Perspectiva sociologica
Se analizeaza:

 influenta grupului;

« relatia antrenor—sportiv;

e presiunea publicului;

 cultura organizationala.

Factori determinanti ai comportamentului in competitii
Factori interni
Biologici

e nivel de oboseal3;

e activare nervoasa;

o profil hormonal.

Psihologici
e anxietate;
« motivatie;

« autoeficacitate;
« experienta.
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Factori externi
o adversarul;
e arbitrajul;
e publicul;
« conditiile ambientale;

« importanta competitiei.

EXEMPLU

Un sportiv cu anxietate cognitiva ridicata poate manifesta:
e scaderea vitezei decizionale;
 erori tactice;
« rigiditate motrica;

o diminuarea concentrarii.

Modele contemporane de analiza comportamentala
Modelul ecologic-dinamic

Acest model considera ca performanta rezulta din interactiunea dintre:

e sportiv;
e sarcing;
e« mediu.

Modelul autoreglarii
Sportivul:

« monitorizeaza performanta;

e ajusteaza strateqiile;

« controleaza emoaitiile;

e optimizeaza raspunsurile.
Modelul cognitiv-decizional
Accent pe:

« anticipatie;

« procesarea informatiei;

» viteza reactiei;

» alegerea solutiilor tactice.
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Metode de observare si analiza a comportamentului sportivilor

Observatia sistematica

Tipuri:
e directs;
e indirect3;

e participativa;

« video-assisted.
Parametri observati:

e limbaj corporal;

 reactii emotionale;

« comportament tactic;

e comunicare;

» expresii faciale.
Analiza video
Avantaje:

e analiza repetat3;

« cuantificare obiectiva;

¢ slow motion;

» feedback imediat.
Software utilizat:

o Dartfish;
e Hudl

¢ Kinovea;
e Nacsport.

EXEMPLU PRACTIC
Analiza unui jucator de tenis
Parametri:

« timpul de reactie;

« pozitionare;

» expresii emotionale;

e pattern-uri tactice.
Rezultat:

identificarea momentelor de scadere a concentrarii dupa erori nefortate.
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Time-motion analysis
Analiza miscarilor si intensitatii efortului:
e sprinturi;
e accelerari;
e pauze;
« schimbari directie.

Utilizata frecvent Tn:

o fotbal;
« handbal;
e rugby;
o baschet.

Analiza psihologica a comportamentului competitional

Evaluarea anxietatii competitionale

Instrumente:

o CSAI-2;

o SCAT,;

o SAS-2.
Evaluarea motivatiei
Scale:

o SMS-II;

o Sport Motivation Scale.

Evaluarea atentiei si concentrarii
Teste:

o Stroop;

o Vienna Test System;

« reaction time tasks.

EXEMPLU

Un nivel ridicat de anxietate somatica poate produce:
o tremor muscular;
o rigiditate;
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o alterarea coordonarii fine.

Analiza biomecanica si motrica
Analiza cinematica
Parametri:

o amplitudine;

o Vviteza;

« acceleratie;

e coordonare.

Analiza variabilitatii miscarii
Variabilitatea optima indica:

e adaptabilitate;

« eficientd;

¢ control neuromuscular.

EXEMPLU
In fotbal:
o variabilitatea redusa poate sugera oboseal3;

« variabilitatea excesiva poate indica instabilitate motrica.

Analiza tactica si decizionala
Tactical behavior analysis
Se analizeaza:

« ocuparea spatiului;

o timing;

« anticipatia;

e COOperarea.

Decision-making analysis
Parametri:

e timpul decizional;

o acuratetea;

« flexibilitatea tactica.

80



EXEMPLU
in handbal:
« deciziile eficiente apar sub presiune temporala redusa;

« oboseala afecteaza anticipatia tactica.

Tehnologii moderne utilizate in analiza comportamentului
GPS si tracking systems
Parametri:

» distants;

e accelerari;

e heat maps;

e pozitionare.

Eye-tracking
Analizeaza:
« focalizarea vizualg;
« anticipatia;
e scanning behavior.
Wearables
Monitorizeaza:
¢ HRV;
« stres fiziologic;
e activare autonoma3;
e sOmnN.
Conform cercetarilor recente, tehnologiile wearable contribuie semnificativ la
monitorizarea comportamentului competitional si a stresului sportiv. (mdpi.com)
Inteligenta artificiala si Big Data
Al in analiza comportamentala
Aplicatii:
« recunoastere faciala emotionala;
 predictia performantei;
» identificarea pattern-urilor tactice.
Machine learning
Algoritmii pot identifica:
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riscul de scadere a performantei;
comportamente repetitive;

reactii emotionale.

EXEMPLU

In fotbal profesionist: Al poate analiza simultan:

Analiza comunicarii si comportamentului social

pozitionarea;
viteza;
interactiunile tactice;

stresul fiziologic.

Comunicarea verbala si nonverbala

Parametri:

ton;
expresivitate;
gestica;

proxemica.

Leadership si coeziune

Se analizeaza:

influenta liderului;
relatiile de grup;

comportamentul colectiv.

Analiza stresului competitional

Indicatori fiziologici

cortizol,
HRYV;
frecventa cardiaca;

conductanta cutanata.

Indicatori comportamentali

impulsivitate;
erori tactice;

scaderea concentrarii.

Studii de caz
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Studiu de caz 1 - Analiza comportamentului unui portar de fotbal
Instrumente:

o eye-tracking;

e video analysis;

« HRV.

Rezultate:

« anticipatia eficienta corelata cu experienta;

« anxietatea crescuta reduce timpul de reactie.
Studiu de caz 2 - Analiza unui lot olimpic
Parametri:

o stres;

e comunicare;

e COeziune;

o adaptare tactica.

Concluzii:

coeziunea ridicata creste eficienta tactica in situatii critice.

Etica si limite - Probleme etice:
« confidentialitatea datelor;
e supramonitorizarea;
 utilizarea Al fara consimtamant;

« bias algoritmic.

Tendinte moderne si perspective
Directii viitoare:
« digital twins ai sportivilor;
« neurofeedback in timp real;
e Al coaching;
 realitate virtuala;
« predictive analytics.
Sportul viitorului va integra:
e analiza cognitiva;
e monitorizarea emotionala;

e analiza automatizata a comportamentului.
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CONCLUZII
Analiza comportamentului sportivilor in competitii reprezinta un domeniu strategic al
stiintei sportului moderne. Integrarea:

o psihologiei;

« biomecanicii;

e Al

« neurostiintelor;

o analizei datelor;

permite o intelegere profunda a performantei sportive contemporane.
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ACTIVITATI PENTRU DOCTORANZI

Seminar

Analiza comportamentala a unui meci utilizand software video.
Proiect doctoral

Elaborarea unui model Al pentru analiza comportamentului tactic.
Tema de cercetare

Corelatia dintre anxietatea competitionala si deciziile tactice in sporturile colective.

ANEXE

Exemplu de grila observationala
Parametru Scor 1-5
Concentrare

Comunicare

Adaptare tactica
Control emotional

Leadership

Exemple de aplicatii practice
Fotbal
e heat maps;
e pressing analysis;
o stress monitoring.
Tenis
e analiza rutinei pre-serviciu;
e comportament dupa eroare.
Handbal
e analiza decizionala in superioritate numerica;

¢ comunicare defensiva.
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