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METODOLOGIA
ANTRENAMENTULUI




LECTIA NR.8
TEMA: MIJLOACELE ANTRENAMENTULUI SPORTIV

Mijloacele antrenamentului sportiv sunt necesare pentru a raspunde la
intrebarile: cum putem spori nivelul pregatirii fizice, tehnice, tactice si psihologice a
sportivului si cum putem asigura pregatirea pentru realizarea performantelor sportive.

intreg complexul de mijloace al antrenamentului sportiv ce este utilizat in cadrul
procesului de pregiitire al sportivilor, poate fi divizat in doua grupuri (fig. 3.3 ; 3.4).

Exercitiile de antrenament propriu-zise reprezinta mijlocul principal, deoarece
utilizarea lor permite rezolvarea sarcinii principale a antrenamentului sportiv.

Exercitiile competitionale reprezinta niste actiuni unitare sau o totalitate de
actiuni ce servesc ca mijloc de desfasurare a luptei competitionale in aceeasi componenta ca
in timpul competitiilor la proba de sport aleasa. De exemplu, in atletism la ele se refera
diferite feluri de aruncari: sulitei, discului, ciocanului; in canotaj: canotaj academic, Caiac-
canoe pe anumite distante, slalom; in haltere: exercitii aparte de biatlon — smuls, impingere.

In acest sens, notiunea de ,,exercitii competitionale” se identici cu notiunea de
»proba de sport”.

Cind este vorba de metodica deosebim: a) exercitii competitionale propriu-zise ce
sunt indeplinite in conditii reale ale competitiilor sportive, in corespundere cu regulile
competitiilor, stabilite pentru proba data; b) formele de antrenament ale exercitiilor
competitionale ce corespund cu exercitiile competitionale conform totalitatii actiunilor si
orientarii generale, dar se deosebesc de ele conform particularitatilor de regim si formelor
actiunilor. Acestea sunt asa numitele forme model ale exercitiilor competitionale.



— Mijloacele si metodele antrenamentului sportiv

Mijloace, cu functii multelaterale pentru dezvoltarea organismului sportivului.
Pentru selectarea mijloacelor de pregitire fizica sunt importante:

Mijloace de - varietatea lor, care pot permite, in complex cu exercitii speciale, sa
pregatire generala asigure dezvoltarea multilaterala a calitatilor fizice;
- garnitura trebuie sa reflecte particularitatile specializarii sportive,
asigurind trecerea pozitiva a nivelului de pregatire a sportivului in
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Incorporeaza in sine elemente de actiuni sportive cu diferite variatii. De
asemenea are o functie considerabila, fiind anologic cu proba sportiva aleasa,
care 1si manifesta calititile dupa forma si caracter.
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Exercitii speciale, care contribuie la insusirea formei si tehnicii
miscarii.
Exercitii cu imitare, care corespund structurii de coordonare si chinetica cu
caracterul indeplinirii miscarii in proba sportiva aleasa.
Exercitii de pregatire, directionate la dezvoltarea calitatilor speciale motrice.

Mijloace de
pregatire speciala

efectueaza in corespundere cu regulile competitiei, a probei sportive alese.

Competitionale ] Actiune motrica integra, care este o metoda de ducere a luptei sportive si se
Exercitiul se executa cu intesitate maximala s-au submaximala.

/ M Pedagogica generala (verbala, ilustrativa)
Metodele 4 Specifice(strict exercitii reglementate, competitionale, de jocuri)
antrenamentu-
lui sportiv . . .
Metode suplimentare, special elaborate pentru cerintele
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practicii sportive ( antrenament psihomotor, antrenament in
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Figura 3.3. Mijloacele si metodele antrenamentului sportiv



Exercitiile de pregatire speciala — sunt astfel de actiuni ce se aseamana
esential cu exercitiile competitionale conform structurii de coordonare a
miscarilor, caracteristicilor spatiale, ritmice si energetice, incordarii
neuromusculare si prin manifestarea capacitatilor fizice.

Selectarea exercitiilor de pregatire speciala este determinata de specificul
probei de sport alese, de aceea numarul acestor exercitii este destul de limitat.

Trebuie sa luam In considerare ca exercitiile de pregatire speciala nu sunt
identice cu proba de sport aleasa — in mod contrar, n-ar fi rezonabila utilizarea lor.

In dependentii de specificul lor, exercitiile de pregitire speciali se
divizeaza in:

a)introductive — orientate, in special, spre insusirea tehnicii miscarilor;

b) de dezvoltare — orientate, in special, spre dezvoltarea capacitatilor fizice
si psihice;

C) combinate — orientate spre dezvoltarea concomitenta a calitatii si
tehnicii miscarilor.

Exercitiile de pregatire generala sunt niste actiuni cu influenta
multilaterala asupra sportivului si contribuie la dezvoltarea complexului de calitati
fizice, cit si la formarea diferitor priceperi si deprinderi.



Exercitiile de pregatire generala se folosesc:

-pentru formarea, consolidarea si restabilirea priceperilor si deprinderilor ce au
un rol stimulativ in perfectionarea sportiva;

-pentru ridicarea nivelului capacititii de munca a sportivului sau pentru a-|
sustine;

-pentru crearea unui fundament de functionare necesar dezvoltarii specializate a
capacitatilor fizice;

-pentru o odihna activa, stimularea proceselor de restabilire ce au loc in organism
dupa, efectuarea eforturilor motrice, evitarea antrenamentelor monotone.

Exercitiile de pregatire generala reprezinta un mijloc al pregatirii generale a
sportivului.

Din grupul de mijloace naturale de antrenament in ambianta fac parte radiatia
solara, procedurile cu apa si la aer liber, aflarea la altitudine mare sau mijlocie. Ele sunt
folosite pentru a mari imunitatea organismului la temperaturi joase, inalte, insuficienta de
oxigen, adica pentru intirirea si calirea organismului sportivului. Antrenamentele la
altitudine mare sau mijlocie (1400-2800-3200 m) influenteaza stimulativ cresterea
capacitatii de munca si a rezultatelor sportive.

De obicei, antrenamentele in munti dureaza in mediu 14-18 zile, uneori — pina la 7-
10 zile. De exemplu, atleti din tara noastra, Ucraina, Russia, Suedia, Germania utilizeaza
asa varianta de antrenare: 10 zile dureaza antrenamentul in munti, apoi o saptamina —

antrenamentul pe o suprafata plana si iarasi timp de 10 zile — antrenament in munti
(F.P.Suslov).






