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Pregatirea tehnica. Notiune despre pregatirea tehnica a sportivului

Tehnica sportiva presupune o totalitate a procedeelor si
actiunilor ce asigura o rezolvare mai efectiva a sarcinilor motrice ce
sunt conditionate de specificul probei sportive date. Pozitiile si
miscarile specializate ale sportivilor ce se deosebesc printr-0
structura motrica caracteristica, utilizata In afara situatiei
competitionale, se numesc procedee.

Notiunea ,,tehnica probei de sport” si ,,tehnica sportiva”
difera de notiunea ,,tehnica indeplinirii actiunilor motrice” si
spregatirea tehnica”.

Pregatirea tehnica reprezinta nivelul de insusire a sistemului
de miscari ce corespunde particularitatilor probei sportive date si
este orientata spre obtinerea performantelor.

Tehnica sportiva este un mijloc de indeplinire a actiunii
sportive si este caracterizat de un nivel anumit de eficacitate si
rationalitate de utilizare a nosibilitatilor nsithofizice.



Aparitia inventarului nou in anumite probe sportive (schi, sarituri cu schiurile de pe trambulina),
bobslei, gimnasticad sportiva, anumite discipline ale atleticii usoare — aruncarea sulitei, sarituri cu prdjind) a
influentat esential tehnica sportiva in aceste probe, ceea ce a permis sportivilor sa mareasca eficacitatea
actiunilor. Dezvoltarea tehnicii sportive a fost influentatd de rezultatele cercetarilor stiintifice 1n domeniul
dirijarii miscarilor, pregatirii tehnice a sportivilor care se specializeaza in diferite probe de sport.
D.A.Semenov, incd in 1939, a prezentat argumentarea biomecanica a tehnicii unei pozitii mai rationale a
scopului sportivului la sarituri in indltime (fig. 11.1). Au fost nevoie de aproape 30 ani pentru a realiza in
practica sportului aceasta pozitie teoretica. In anul 1968, la cele de XXII Jocuri Olimpice din Mexico,
R.Fosbery (SUA) a cistigat medalia de aur demonstrind un nou mijloc de saritura in indltime. Acest mijloc a
fost numit ,,fosbery-flop”.

Fig.11.1. Un procedeu rational de traversare a stachetei la sarituri
in inaltime (dupa Semenov, 1939)



In ultimii ani, atunci cind se insusesc miscirile dificile se folosesc metodele
intuitive ce permit sportivului sa capete operativ informatii despre caracteristicile
temporale, spatiale si dinamice ale miscarilor si, in baza acestor informatii, sa
corecteze procesul instructiv. (fig.11.3).
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Etapele si fazele pregatirii tehnice a sportivilor.

Procesul de instruire s1 perfectionare tehnica poate f1 divizat in verigi
relativ independente s1, concomitent, interdependente si inlantuite (fig.
11.4). Putem mentiona trei etape ale pregatirii tehnice a sportivului.

Prima etapi — instruirea initiald. In cadrul procesului se creeaza
o parere generala despre actiunea motrica s1 se formeaza obiectivul
insusirii €1, se studiaza mecanismul principal al miscari, se formeaza
structura ritmica, se preintimpina si se lichideaza greselile.

A doua etapa — studierea aprofundata. Se caracterizeaza legitatile
actiunii motrice, se perfectioneaza structura ei de coordonare conform
elementelor de miscare s1 caracteristicilor dinamice s1 cinematice, se
perfectioneaza structura ritmica, se asigura corespunderea lor cu
particularitatile individuale ale elevilor.

A treia etapa — intarirea s1 perfectionarea continua. Se
stabilizeaza deprinderea, se perfectioneaza varietatea actiuni lor referitor
la particularitatile individuale ale sportivului s1 diferite conditii, inclusiv
s1 in cazul manifestarilor maximale ale calitatilor motrice.
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Fig.11.4 Etapele pregatirii tehnice a sportivului




Unii specialisti germani in domeniul sportului (Stark, 1971; Schnabel, 1982) recomanda divizarea procesului
de pregatire tehnica in etape independente, ceea ce ar permite precizarea sarcinilor, mijloacelor si metodelor
de perfectionare tehnica (fig. 11.5).
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Insusind tehnica, sportivul trebuie si perfectioneze acutitatea
simtulu1 muscular, perceperii vizuale s1 motrice, sentimentul de
echilibru si calitatile specifice legate de activitatea competitionala
specializata.

Antrenamentul specializat duce la dezvoltarea calitatilor speciale
(simtul aparatului, apei, zapezii, timpului, luptei s.a.) ce determina
realizarile performantelor inalte. Fara aceasta, orice tehnica
biomecanica a miscarilor se transforma in actiuni motrice formale s1
nu stimuleaza performante stabile.






