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INTRODUCERE

Tendintele de modernizare a metodologiilor de pregatire sportivd se focuseaza pe identificare de noi
modalitati de imbundtatire a potentialului motric al sportivilor. Exercitiile pliometrice si exercitiile de
coordonare joaca un rol esential in pregatirea fizica a sportivilor, avand ca scop optimizarea capacitatii
fizice si tehnice in diverse jocuri sportive. Pliometria, definita ca o forma de antrenament care implica
exercitii rapide si explozive menite sa imbunatdteasca performanta musculard, este confirmatd de
numeroase studii privind eficacitatea sa in cresterea puterii si a vitezei (Chimera si colab., 2004;
Markovic, 2007). In mod similar, antrenamentele de coordonare, care includ exercitii menite si
imbunatdteasca abilitatea de a executa miscdri controlate si precise, sunt esentiale pentru dezvoltarea
competentelor tehnice in sport (Myer si colab., 2006).

Literatura existenta ofera dovezi considerabile asupra beneficiilor exercitiilor pliometrice si de
coordonare, exista insd aspecte neexplorate cu privire la cele mai eficiente metode si programe. De
exemplu, rezultatele diferitelor studii privind impactul exercitiilor pliometrice asupra performantei
sportive sunt adesea contradictorii, unele indicand imbunadtdtiri semnificative, in timp ce altele nu
constatd diferente majore (De Villarreal si colab., 2009; Saez-Saez de Villarreal si colab., 2010). in plus,
modul in care aceste exercitii influenteaza abilitatile tehnice specifice fiecarui sport sau joc sportiv
necesitd o analizd mai aprofundata si specificd in functie de specificul acestora.

Studiile realizate pand in prezent sugereaza cd exercitiile pliometrice contribuie semnificativ la
imbunatdtirea capacitatii de sdriturd verticald, a sprinturilor si schimbadrilor rapide de directie (Ebben si
colab., 2008; Ramirez-Campillo si colab., 2014). Cu toate acestea, nu existda un consens al expertilor
vizand durata optima a programelor de antrenament si frecventa necesard pentru a obtine rezultate
maxime. in plus, cercetarile care combind antrenamentul pliometric cu cel de coordonare sunt extrem
de reduse, necesitand astfel investigatii suplimentare si specifice caracteristicilor activitatii sportive
practicate pentru a determina sinergiile posibile intre cele doua tipuri de antrenament (Arazi si colab.,
2011).

Pe baza analizelor critice a studiilor realizate, se impune necesitatea dezvoltdrii unor programe de
antrenament care sa combine exercitiile pliometrice si de coordonare, adaptate specificitdtii fiecdrui
sport. Este important sa se exploreze si sa se documenteze impactul acestor programe asupra
abilitatilor tehnice specifice fiecdrui joc sportiv, precum si sd se stabileasca parametrii optimi de
antrenament, incluzand: volumul, intensitatea si frecventa exercitiilor. De asemenea, este esential sa
se investigheze efectele acestor programe asupra diferitelor grupe de sportivi diferentiate pe categorii
de varstad, experientd sportivd, tipologia sportului practicat etc.

Combinatia dintre exercitiile pliometrice si cele de coordonare poate duce la cresterea semnificativd a
performantelor sportive prin integrarea imbunatatirii puterii musculare cu dezvoltarea abilitatilor de
coordonare. Aceastd abordare integrata poate aduce beneficii suplimentare comparativ cu utilizarea
izolatd a fiecdrei metode de antrenament. De exemplu, sportivii pot experimenta o crestere mai mare a
vitezei, agilitatii si capacitdtii de a efectua miscari complexe si rapide, esentiale in majoritatea
sporturilor (Hewett si colab., 2012; Young si colab., 2001).
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In prezenta tezd de doctorat, ne vom focaliza pe delimitarea conceptelor precum: elasticitatea
musculard si reflexul miotatic, care sunt fundamentale pentru intelegerea mecanismelor prin care
exercitiile pliometrice imbundtatesc performanta (Nicol si colab., 2006). De asemenea, teoriile privind
invatarea motorie si controlul motor vor fi esentiale pentru a explica impactul antrenamentelor de
coordonare asupra dezvoltdrii abilitatilor tehnice specifice activitatii sportive (Schmidt si colab., 2011).
Integrarea acestor teorii va oferi o baza fundamentata pentru intelegerea modului in care combinatia

dintre pliometrie si coordonare poate optimiza performantele sportive ale baschetbalistilor juniori.

Prin investigarea si dezvoltarea unor programe de exercitii pliometrice si de coordonare, aceasta teza
isi propune sa contribuie la optimizarea capacitdtii fizice si tehnice a sportivilor juniori care practica
jocul de baschet. Studiul va aduce clarificari asupra unor aspecte metodologice specifice de combinare
a exercitiilor pliometrice cu cele coordinative in jocul de baschet si va oferi perspective inovative asupra
antrenamentului sportiv integrat.

ACTUALITATEA TEMEI

imbunétitirea capacitétilor fizice si potentialititilor de ordin fizic si tehnic ale sportivilor tineri prin
programe de exercitii pliometrice si de coordonare reprezintd o tema de cercetare de actualitate in
stiinta sportului. Tn contextul cresterii cerintelor de performantd in baschetul actual, abordarile
integrate care combina diferite tipuri de exercitii sunt esentiale pentru a determina inregistrarea de
rezultate si succese semnificative.

Baschetul este un joc sportiv de echipa caracterizat prin complexitate si tehnicitate, aflat intr-o
continud dinamicd in ceea ce priveste pregdtirea fizica si tehnicd, in corelatie cu obiectivele de
performanta specifice fiecdrui nivel de pregatire. Interrelatia dintre nivelul tehnic si capacitatea fizicd a
jucdtorilor reprezintd suportul pentru optimizarea nivelului de performantd al sportivilor (Papla si
colab., 2022; Moanta si colab., 2013). Utilizarea tehnologiei cu senzori portabili in baschet permite
cuantificarea si monitorizarea stiintificd a antrenamentului si performantei sportive sub aspectul
parametrilor fizici si tehnici (Leidesdorf si colab., 2022; Li B si colab., 2021; Benson si colab., 2020).

Progresul stiintei si tehnologiei a facilitat diversificarea tehnologiei cu senzori portabili care, prin datele
furnizate, contribuie la optimizarea nevoilor sportivilor si antrenorilor (Benson si colab., 2020;
Nickerson si colab., 2020). Beneficiile tehnologiei sunt incontestabile in orice domeniu de activitate, iar
sportul reprezintda un domeniu in care implicatiile novative si inovative ale tehnologiei sunt intr-o
continud diversificare si specializare, avand un impact major asupra performantelor sportive viitoare
(Damiji si colab., 2021; Benson si colab., 2021). Contributia tehnologiei in sport este decisiva in
monitorizarea si evaluarea parametrilor de performanta sportivd, iar specializarea acestor tehnologii
faciliteaza cuantificarea principalilor parametri fizici si tehnici in raport cu caracteristicile si specificul
diferitelor sporturi. Utilizarea tehnologiei in procesul de pregadtire sportiva permite colectarea de date si
feedback in timp real, ceea ce poate contribui la optimizarea antrenamentului, in special in etapa de
initiere si juniorat specifica baschetului (Yang si colab., 2020; Hatif si colab., 2022; Zhao si colab., 2017).
In ultimul deceniu, numeroase cercetiri s-au concentrat pe studierea impactului utilizdrii diferitelor
tehnologii informationale si a senzorilor inteligenti portabili in baschet, avand ca scop imbundtatirea
performantei sportive si a parametrilor fizici si tehnici ai sportivilor (Yang si colab., 2022; Ren si colab.,
2022; Bin si colab., 2021). Utilizarea tehnologiilor informationale permite identificarea aspectelor
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pozitive si a celor care dezavantajeaza sportivii prin erori de executie sau dezvoltare insuficientd a unor
parametri fizici (Yuzhou si colab., 2018; Petway si colab,; 2020). Corectarea si modelarea
antrenamentului in baschet necesita o actualizare permanentd pentru a tine cont de: particularitatile
sportivilor, experienta sportivd si obiectivele de pregdtire si performanta (Nae si colab., 2022;
Mohammed si colab., 2021).

Studiile recente subliniaza faptul cd antrenamentele pliometrice contribuie semnificativ la
imbunatdtirea fortei explozive si a capacitatilor de sdriturd ale sportivilor. Un studiu realizat de Guo si
colab. (2022) a demonstrat ca un program de antrenament pliometric, pe durata a 12 saptdmani a
condus la imbunatatiri semnificative ale sariturilor verticale la sportivii tineri. Aceste descoperiri sunt
sustinute de un alt studiu care a evidentiat importanta pliometriei in cresterea puterii musculare si a
vitezei (Abdullah si colab., 2023).

Coordonarea este o componenta esentialda a performantei in sporturile de echipd, contribuind la
precizia miscdrilor si la eficienta executiilor tehnice. Exercitile de coordonare sunt deosebit de
importante in dezvoltarea abilitatilor motorii complexe, esentiale pentru sportivi. Studiul realizat de
Borhannudin Abdullah si colaboratorii sdi (2023) a evidentiat cd antrenamentele de coordonare
imbunatdtesc semnificativ echilibrul si controlul neuromuscular la jucdtorii de baschet.

Combinatia intre pliometrie si exercitii de coordonare este o abordare inovatoare care poate duce la
rezultate superioare comparativ cu utilizarea izolatd a fiecdrui tip de antrenament. Intr-un studiu
recent, antrenamentele combinate au demonstrat eficienta in cresterea performantelor motrice si
tehnice, ardtand imbundtatiri semnificative ale echilibrului, coordonarii si fortei explozive (Miller si
colab., 2023).

MOTIVAREA ALEGERII TEMEI

Alegerea temei ,Experimentarea unor programe combinate de exercitii pliometrice si de coordonare in
vederea imbunatatirii capacitatii fizice si tehnice a juniorilor U12 in baschet” este motivata de mai multi
factori relevanti in contextul actual al cercet&rilor in domeniul stiintei sportului. In primul rand, exista o
nevoie clara si constanta de imbunadtatire a performantelor fizice si tehnice ale sportivilor tineri, care
reprezinta viitorul in sporturile de echipd, precum baschetul.

Nivelul de tehnicitate si nivelul conditiei fizice, combinate cu experienta sportivd, sunt componente
majore pentru asigurarea succesului in baschet. Eficienta aruncarilor la cos este conditionatd de o serie
de parametri, precum capacitatea de coordonare si conditia fizica: coordonarea mand-ochi, mana-
minge, parametrii sariturii verticale in timpul aruncarii la cos, precizia aruncarilor etc. (Zhao si colab,,
2023; Zhao si colab., 2021). In perioada de initiere in baschet, un obiectiv major este insusirea corectd a
tehnicii de executie pentru a face executiile mai eficiente si a asigura un nivel optim al conditiei fizice
(Paulauskas si colab., 2011; Lavrin, 2017). Coordonarea in realizarea aruncdrilor la cos necesita un
control intersegmentar in conditii de miscare, precizie, orientare spatiald, adversitate etc. (Jerzy si
colab., 2014; Kamandulis si colab., 2013). Capacitatea de coordonare este o componenta esentiald in
procesul de invatare si perfectionare a abilitatilor tehnice, fiind alcatuite din urmdtoarele componente:
coordonare generald, ritm, orientare spatiald, precizie, abilitatea de a combina miscdrile si timpul de
reactie (Singh si colab., 2017; Mocanu si colab., 2021; Jerzy si colab., 2014). In jocul de baschet,
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eficienta aruncarilor este conditionatd de contextul jocului (aruncarea in conditii de adversitate,
aruncarea efectuatd dupa deplasare, aruncarea din sdriturd, aruncarea de la distante diferite fatd de
cos etc.) si de nivelul de pregatire al jucatorilor (Cojocariu si colab., 2014; Demir si colab., 2022; Kumar
si colab., 2018). Eficienta aruncdrilor din sariturd este conditionata de indltimea sariturii, puterea de
impuls a membrelor inferioare, postura si aliniamentul corpului in timpul zborului, tehnica de executie,
coordonarea mana-ochi si precizia aruncarii (Ilham si colab., 2020; Radenkovi¢ si colab., 2023;
Radenkovic si colab., 2018). Programele de exercitii pliometrice si-au demonstrat eficienta in realizarea
diverselor abilitdti tehnice specifice baschetului (De Villarreal si colab., 2021; Selcuk si colab., 2018). In
antrenamentul sportiv, toate aceste aspecte necesitd o atentie speciala din partea antrenorilor si
sportivilor pentru a maximiza potentialul fizic si tehnic specific baschetului.

Literatura de specialitate subliniaza importanta dezvoltarii timpurii a abilitatilor motrice si tehnice
specifice sportului, argumentand ca interventiile la varste fragede pot avea un impact major asupra
performantelor viitoare ale sportivilor (Lloyd si colab., 2014). Studiile recente au aratat ca integrarea
antrenamentelor pliometrice si de coordonare poate duce la imbunatatiri semnificative ale abilitatilor
motrice si performantelor tehnice in randul tinerilor sportivi (Myer si colab., 2018; Chaouachi si colab.,
2019)

Studiile privind eficienta aruncdrilor, sdriturilor si aruncarilor din saritura in conditii specifice jocului,
cum ar fi cele precedate de deplasare sau precedate de alte actiuni tehnice, au fost tinta numeroaselor
cercetari (Cigerci si colab., 2020; Chen si colab., 2018). Rezultatele acestor studii subliniazd importanta
individualizarii si adaptdrii antrenamentului in functie de caracteristici precum varsta si nivelul de
experientd sportiva (Hadi si colab., 2020; Ercul;j si colab., 2015; Androutsopoulos si colab., 2021).

Desi exista studii care exploreaza beneficiile exercitiilor pliometrice si de coordonare separat,
cercetdrile care investigheazad efectele combinate ale acestor exercitii sunt incd limitate. Conform
studiului realizat de Chaouachi si colab. (2019), este esential sd se efectueze cercetdri suplimentare
pentru a intelege pe deplin sinergiile dintre aceste tipuri de antrenamente si modul in care acestea pot
fi optimizate pentru a maximiza performantele sportivilor tineri.

Combinarea exercitiilor pliometrice si de coordonare s-a dovedit a fi o abordare eficienta pentru
imbunatdtirea performantelor sportivilor. Studiile efectuate de Borhannudin Abdullah si colaboratorii
sdi (2023) au evidentiat cd antrenamentele combinate imbunatdtesc semnificativ echilibrul,
coordonarea si forta explozivd, aspecte esentiale pentru sporturi precum baschetul. De asemenea,
Miller si colaboratorii (2023) au evidentiat cd acest tip de antrenament poate duce la imbunatatiri mai
mari comparativ cu antrenamentele traditionale (Miller si colab., 2023).

Studiile care identificd modul in care combinatia de exercitii pliometrice si exercitii de coordonare
adaptate specificului jocului de baschet contribuie laimbundtatirea aruncarilor din sdriturd in conditii de
antrenament sunt foarte putine si nu acopera aspectele studiului prezent. Consideram ca aplicarea
unui program experimental de 6 luni combinat cu exercitii pliometrice si de coordonare pentru a
imbunatati caracteristicile aruncdrilor din sdritura in conditii apropiate celor din joc si adaptate
particularitdtilor de varsta (10-12 ani) si nivelului de pregatire sportiva (juniori U12, experienta sportiva
de cel putin 3 ani) va contribui la optimizarea performantelor sportive in baschet.

Utilizarea tehnologiilor avansate pentru monitorizarea si evaluarea performantelor sportivilor este o
tendintd emergentd in domeniul sportului. Studiile recente subliniaza importanta tehnologiilor, cum ar
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fi sistemele de mdsurare optoelectronice, in imbundtatirea preciziei si eficientei antrenamentelor (Guo
si colab., 2022). Integrarea acestor tehnologii in programele de antrenament poate oferi feedback in
timp real si poate contribui la personalizarea antrenamentelor in functie de potentialitdtile sportive si

de nevoile specifice ale fiecarui sportiv.

Pe baza argumentelor mentionate anterior, consideram cd noutatea studiului nostru vizeaza
proiectarea si demersul de implementare a unui program combinat de exercitii pliometrice si de
coordonare care utilizeazd senzorul MyVert (Petway si colab., 2020), pentru a imbunatati nivelul tehnic
al jucdtorilor cu un accent pe aruncdrile din sariturd realizate in conditii adaptate jocului de baschet
(aruncdrile au fost combinate si precedate de alte actiuni tehnice). De asemenea, am proiectat si aplicat
3 teste pentru a evalua parametrii sariturii, puterea si eficienta aruncdrilor din sariturd, teste care au
fost adaptate specificului jocului de baschet (aruncarea din sdriturd a fost precedatd de diferite actiuni
tehnice).
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CAPITOLUL V - CONCLUZIILE FUNDAMENTARII TEORETICE

Voi prezenta mai jos cateva idei principale, informatii relevante si concluzii din prima parte de
fundamentare teoreticd a tezei de doctorat.

Capacitatea motrica

Capacitatea motricd poate fi optimizatd prin exersarea in conditii standard si variate fiind dependenta
de factorii complecsi ai dezvoltdrii fizice si psihice umane. Capacitatea motricd, cu cele doua
componente ale sale: generala si specificd reclama dezvoltarea in raport cu particularitdtile si cerintele
de varstd si sportive.

Capacitatea motrica din baschet este dependentd de capacitatea motrica generald, vizand abilitdtile
motrice in conditii specifice de exersare si competitionale.

Jocul de baschet

Baschetul este un joc sportiv complex si multilateral care combina diferite miscdri ciclice si aciclice:
miscdri rapide si dinamice, cu si fara minge (Erculj si colab., 2007). Printre cele mai frecvente miscari in
baschet se numara: sprinturi (de cativa pasi sau pe distante de peste 20m), opriri bruste, schimbari
rapide de directie, accelerari, diverse sarituri pe verticald, dribling rapid si, desigur, diferite tipuri de
aruncdri la cos si diverse forme de pasare a mingii (Erculj si colab., 2004; Zwierko si colab., 2007;
Abdelkrim si colab., 2007).

Performanta sportiva in baschet depinde in principal de urmatoarele abilitati motorii si de producere a
energiei: puterea sdriturii, puterea aruncarii, agilitatea cu si fara minge, coordonarea, viteza de executie
a miscdrilor ciclice si aciclice, capacitatea anaeroba lactacida si alactacidd, acuratetea aruncdrii la cos si
abilitatea de a controla mingea (Brack, 1985; Erculj, 1998; Juki¢, Milanovic si colab., 2005; Stone, 2007;
Erculj si colab., 2007).

Aplicarea unor exercitii pliometrice adecvate, dozarea corectd a acestora, atentia la executia corecta si
pauzele adecvate intre serii si repetdri pot aduce imbunatatiri semnificative capacitatii explozive a
jucdtorilor de baschet, aceasta fiind una dintre conditiile esentiale pentru succesul in jocul de baschet.

Pliometria

Pliometria este un tip de antrenament care utilizeaza exercitii menite sa producd miscadri rapide si
puternice, cu scopul de a imbunatati functiile sistemului nervos si performantele sportive. Acest tip de
antrenament este folosit pentru a creste viteza si forta contractiilor musculare, avand adesea ca
obiectiv principal cresterea indltimii sariturilor. Pliometria consta in capacitatea muschiului de a atinge
forta maxima intr-un timp cat mai scurt posibil, abilitate cunoscuta sub denumirea de fortd/putere
exploziva.
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Pliometria se concentreaza pe dezvoltarea explozivitatii musculare prin incdrcarea intensiva si rapidd a
muschilor. Aceastd incdrcare este necesara pentru a pregati muschiul sa genereze o forta mai mare
decat cea obtinutd in mod intentionat, utilizand ulterior aceasta incarcare pentru actiunea principald. Cu
alte cuvinte, pliometria ajuta muschiul sa genereze o fortd mai mare, care poate fi folosita pentru a
efectua diverse miscdri mai rapid, mai departe si mai inalt. Acest aspect este esential in jocurile

sportive, unde viteza si explozivitatea sunt elemente cheie.

Analizand mecanismele pliometrice menite sa dezvolte explozivitatea, este esential sa intelegem
diferitele tipuri de contractii musculare: excentricd, izometricd si concentrica.

in contractia excentricd, lungimea muschiului creste in timpul contractiei. Acest tip de contractie apare
atunci cand forta externd este mai mare decat forta generatd de muschi. Din aceasta cauzd, forta
externd lungeste muschiul, deoarece acesta incearcd sa se opund miscdrii, dar nu reuseste. Contractia
excentricd este uneori numitd contractie de cedare, deoarece muschiul cedeaza fortei externe si se
lungeste. Majoritatea atletilor pot cobori excentric o greutate cu 40-50% mai mare decat cea pe care o
pot ridica concentric.

in contractia izometricd, muschiul se contracti frd a produce miscare. Fibrele musculare se scurteazi,
dar deoarece forta externd este extrem de mare, nu poate fi depdsitd si nu are loc nicio miscare.
Contractia izometrica mai este cunoscutd ca fiind o contractie staticd sau de mentinere. Este important
de mentionat ca in acest tip de contractie, forta exercitata este cu 10-15% superioara celei exercitate
contractia concentrica.

in contractia concentricd, muschiul se scurteaza in timpul contractiei. in acest caz, se depdseste o
rezistentd (greutate) externd si are loc o miscare pe o anumita distantd, muschiul contractandu-se si
scurtandu-se pentru a produce miscarea. Acest tip de contractie este cunoscut ca fiind de invingere,
deoarece muschiul invinge greutatea folosita.

Principalul target in pliometrie este de a obtine contractia excentricd maximd, care dezvoltd
tensionarea maxima a muschilor, si apoi de a educa sistemul nervos sa transforme aceastd contractie
intr-una concentricd, ce va produce miscarea doritd. Este important de retinut cd forta produsa in
timpul contractiei excentrice este superioare celei produse voluntar.

Astfel, dezvoltarea puterii explozive, principalul rezultat al exercitiilor pliometrice, consta in
transformarea contractiei excentrice in contractie concentricd. Aceasta este controlata de sistemul
nervos, motiv pentru care mare parte din antrenamentul pliometric se concentreaza pe antrenarea
sistemului nervos, nu doar a muschilor.

Un exemplu fundamental de actiune pliometrica este ciclul de pasi al unui alergator. Cand un atlet
atinge solul la fiecare pas, muschii piciorului implicat se lungesc rapid datoritd fortei cu care corpul
atletului este atras cdtre sol de gravitatie. Actiunile excentrice ale muschilor de la nivelul coapsei si al
gambei Tmpiedica prabusirea atletului, impotrivindu-se incet intinderii acestor muschi. Pe langa
prevenirea coborarii excesive a centrului de greutate al corpului, actiunile excentrice ale muschilor
amortizeaza impactul aterizarii. Contractiile excentrice de la nivelul membrelor inferioare, coapsei si
trunchiului actioneaza impreund pentru a absorbi socul asupra corpului, minimizand impactul fortelor
excesive asupra tesuturilor conjunctive si structurilor scheletice.
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Ciclul de intindere-scurtare

Combinatia dintre actiunile musculare, implicarea neurologicd si elasticitatea tesuturilor conjunctive,
care faciliteaza actiuni pliometrice eficiente, poate fi explicatd mai detaliat prin analiza ciclului de
intindere-scurtare. Mecanismele colective implicate in ciclul de intindere-scurtare sunt: reflexul de
intindere, elasticitatea tendonului, preactivarea si potentarea (Fukutani, Kurihara si Isaka, 2015). Exista
o dezbatere constantd despre contributiile acestor diferite mecanisme, insa nu s-a ajuns la un consens
(Komi, 2000).

Reflexul de intindere, sau miotatic, este un mecanism de bazd pentru ciclul de intindere-scurtare si
pentru producerea de putere in exercitiile pliometrice. Scopul principal al reflexului de intindere este de
a monitoriza magnitudinea intinderii muschiului ca o masurd de sigurantd pentru a preveni intinderea
excesiva si deteriorarea acestuia.

Fazele exercitiilor pliometrice

Exercitiile pliometrice sunt descrise in trei faze distincte: faza de initiere sau excentricd, faza de
amortizare si faza de rdspuns concentric.

Faza excentrica sau de initiere incepe cand sportivul se pregdteste mental pentru activitate si dureaza
pand la initierea stimulului de intindere. Durata acestei faze este determinata de gradul de impuls dorit
pentru facilitarea contractiei.

A doua faza a ciclului de intindere-scurtare este faza de amortizare. Aceasta reprezinta timpul dintre
inceputul contractiei excentrice si initierea unei forte concentrice. Prin definitie, este intarzierea
electromecanica dintre contractiile excentrice si concentrice, in timpul cdreia muschiul trebuie sa faca
tranzitia de la prima fazad la cea de-a treia.

Faza finald a ciclului de intindere-scurtare este faza de rdspuns concentric. in aceast faza, sportivul se
concentreazd asupra efectului exercitiului si se pregateste pentru initierea urmatoarei repetdri. Faza de
rdspuns este insumarea fazelor de initiere si de amortizare. Aceasta fazd este adesea denumita faza
rezultanta datoritd contractiei concentrice imbunatatite.

Indicatii pentru utilizarea metodei pliometrice

Metoda pliometricd se bazeaza pe principiul progresiei si pe regula rdbddrii, deoarece aceste exercitii
trebuie executate pe o perioadd mai indelungata pentru a obtine cele mai bune rezultate. O buna
pregdtire anterioard in ceea ce priveste forta, acumulata in anii precedenti, va facilita progresul rapid al
sportivilor care utilizeaza exercitiile pliometrice. Pentru a asigura o progresie sandtoasd, este
recomandat ca in pregdtirea juniorilor sa fie introduse exercitii pliometrice cu impact redus timp de
cativa ani.

Prin antrenamentul de tip pliometric se pot obtine variate beneficii:
1 variatia nivelurilor de inervare;

1 recuperarea majoritard a unitatilor motorii, precum si a fibrelor musculare aferente;
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activarea frecventei impulsurilor transmise pe cale eferenta de neuronii motori;

forta musculard se converteste in putere exploziva;

=A =4 =4

optimizarea sistemului nervos pentru a reactiona cu fortda maxima in timpul intinderilor
musculare, determinand contractii rapide, optime si puternice;

1 optimizarea fenomenului de oboseala specific antrenamentului pliometric. Cresterea timpului
de contact indicd oboseala (Gollhofer si colab. 1987).

Pliometria in jocul de baschet

Miscarile cel mai frecvent utilizate de jucdtorii de baschet in timpul unui meci sunt sprinturile, sdriturile
si schimbarile de directie, toate acestea adaptate in functie de necesitdti. Una dintre cele mai eficiente
modalitdti de a imbundtati aceste miscari esentiale este integrarea exercitiilor pliometrice in programul
de antrenament. Cand sunt combinate cu un program de forta si coordonare, exercitiile pliometrice
ofera jucatorilor instrumentele necesare pentru a obtine performante superioare. Astfel, in jocul de
baschet, este benefica utilizarea exercitiilor pliometrice care dezvolta forta exploziva a trenului inferior.

Pliometria implicd utilizarea diverselor tipuri de sarituri, contribuind astfel la cresterea detentei,
imbundtatirea timpului de desprindere si la o stabilitate sporitd a trenului inferior. Este important ca
tipurile de sarituri efectuate sa fie cat mai asemandtoare cu cele din timpul jocului, atat in ceea ce
priveste forma, cat si intensitatea.

Capacitatiile coordinative

Termenul de capacitdti coordinative este acceptat aproape unanim de catre autorii contemporani, fiind
mult mai cuprinzdtor, deoarece acoperd toate aspectele si implicatiile coordondrii in cadrul motricitatii
generale si sportive, in particular.

in jocul de baschet, toate componentele capacitatilor coordinative sunt esentiale, facilitand
imbunatdtirea potentialitatilor fizice si abilitatilor tehnice specifice in vederea asigurdrii succesului
sportiv. in pregdtirea in jocul de baschet capacitdtile coordinative se interconditioneaza si
interrelationeaza in vederea cresterii performantei sportive

Impactul coordonadrii in jocul de baschet

Baschetul este un sport de echipa care necesitd multiple abilitdti, acestea depinzand in mare mdsura
de capacitatea jucdtorilor de a actiona cu rapiditate, de a sdri si de a dribla mingea cu miscdrile
coordonate ale membrelor inferioare si superioare. Pentru a obtine performante de succes, jucdtorii de
baschet trebuie sa utilizeze tehnici adecvate de aruncare la cos, dribling si revenire sub presiunea
timpului, stabilind o sincronizare precisd intre miscarea picioarelor, mainilor si ochilor in raport cu
mingea si adversarii. Majoritatea jucatorilor de baschet au o pregdtire tehnica impresionanta, folosesc
cu usurintd ambele maini (ambidexteritate) in timpul jocului si efectueaza actiuni tehnice cu viteza
mare.
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Drinkwater si colaboratorii (2008) afirma cd viteza, agilitatea si puterea sunt esentiale pentru jucatorii
de baschet. Prin urmare, pregdtirea fizicd specificd, aldturi de activitatea competitiva, necesita
parametrii superiori ai capacitatii coordinative, determinand eficientizarea abilitdtilor tehnice si tactice

ale jucatorilor la conditiile concrete de joc (Baddu, 2006).

Procesul de coordonare vizeazd capacitatea individului de a alinia intentiile cu actiunile efective (Potop
si colab., 2013). Prin urmare, imbundtdtirea abilitatilor de coordonare ar trebui sa pund accent pe
capacitatea de a combina si conecta miscarea, perceptia spatio-temporala si alte calitati specifice, care
se regdsesc in reactii motrice precum perceptia adversarului pe teren, perceptia spatio-temporala de
initiere a actiunilor motrice (Erculj si colab., 2010; Mishyn si colab., 2018).

Sadowski si colab. (2014) afirmd cd cele mai importante componente ale capacitdtii de coordonare
includ diferentierea kinestezicd, ajustarea miscarii, timpul de reactie, ritmul, orientarea spatio-
temporald, cuplarea miscarilor si echilibrul.

Jocul de baschet necesita o bund coordonare intersegmentard, coordonare intramusculard si
coordonarea ochi-mana.

Coordonarea intersegmentard implicd sincronizarea unitard a actiunilor segmentelor corpului in timpul
executarii unei miscdri motrice, fiind dependenta de complexitatea sarcinilor si de conditiile variabile de
manifestare.

Coordonarea intramusculard depinde de numarul fibrelor musculare activate intr-un muschi in timpul
unei miscari. Cu cat mai multe fibre musculare reactioneazd, cu atat este mai bund coordonarea
intramusculard. Aceasta este optim antrenatd prin miscari rapide si explozive.

Coordonarea ochi-mand este cruciald in baschet pentru actiuni precum driblingul, pasarea si aruncarea
la cos. Aceasta presupune sincronizarea vizuald cu miscdrile mainilor, asigurand precizia si eficienta
executiilor tehnice.

Coordonarea ochi-mand este o coordonare complexd, rezultatd din interactiunea dintre campurile
senzoriale si motorii. Este esentiald pentru controlul si perfectionarea gesturilor. Prin conexiunea dintre
ochi simang, se structureaza mediul inconjurator si se imbunatdteste orientarea spatiala.

Actiunile utilizate Tn jocul de baschet specifice fiecdrui tip de coordonare sunt:

1 Coordonarea intersegmentard: sprinturile, sariturile, schimbdrile de directie, accelerdrile,
opririle.

1 Coordonarea intramusculard: prinderea, pasarea, aruncarea la cos, driblingul.

1 Coordonarea ochi-mana: aruncarea la cos, driblingul, prinderea, pasarea, apararea.
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PARTEA a Il-a — DEMERSUL DE CERCETARE PRELIMINAR VIZAND EXPERIMENTAREA UNOR
PROGRAME COMBINATE DE EXERCITII PLIOMETRICE S| DE COORDONARE iN VEDEREA
IMBUNATATIRII CAPACITATII FIZICE SI TEHNICE
A JUCATORILOR DE BASCHET U12

CAPITOLUL VI — METODOLOGIA CERCETARII PRELIMINARE

V1.1. Premisele studiilor de specialitate privind tema de cercetare - cercetarea preliminara

Punctul de plecare in alegerea temei tezei de doctorat vizand cercetarea preliminara a fost interesul de
a descoperi o metodd noud care sa contribuie la optimizarea capacitdtii fizice si tehnice a jucdtorilor de
baschet. Numeroase studii au demonstrat efectele benefice ale exercitiilor pliometrice si ale exercitiilor
de coordonare asupra jucdtorilor.

Aceasta cercetare isi propune sa combine cele doud tipuri de exercitii pentru a dezvolta o metoda de
antrenament mai eficientd. Prin conceperea si implementarea unui program de antrenament care sa
includa atat exercitii pliometrice, cat si exercitii de coordonare, adaptate particularitatilor de varsta ale
subiectilor, ne propunem sa obtinem imbunatatiri semnificative in ceea ce priveste capacitatea fizica si
tehnicd a jucatorilor.

Aruncarea la cos reprezinta cel mai important aspect in jocul de baschet, iar una dintre cele mai
frecvente tipuri de aruncadri este aruncarea la cos din sariturd. Pentru a executa o aruncare din sdritura
eficientd, jucdtorul trebuie sa realizeze o sdriturd eficientd in conditii de coordonare specifica si
complexa. Prin urmare, pentru a ajuta jucatorii sd isi insuseasca tehnica aruncdrii la cos din sariturd, am
conceput un program de antrenament care combinad exercitiile pliometrice cu exercitiile de coordonare.

Un alt aspect inovator al cercetarii preliminare consta in aplicarea testelor special concepute pentru
cercetarea noastra pentru a evidentia eficienta si impactul programului de pregdtire experimental
preliminar propus.

in jocul de baschet, aruncarea la cos din sdriturd poate fi realizata din diverse situatii de joc, cum ar fi:
aruncarea la cos precedata de pasd, aruncarea la cos cu desprindere de pe loc si aruncarea la cos
precedata de dribling. Pentru fiecare dintre aceste situatii am conceput cate un test care sa ne ajute sa
evaludm nivelul de pregatire al jucdtorilor (Testul cu aruncare la cos din sdriturd precedata de pasa,
Testul cu aruncare la cos din sdriturda cu desprindere de pe loc, Testul cu aruncare la cos din sdriturd
precedatd de dribling). De asemenea, Testul de voleibalari in panou a fost conceput pornind de la Testul
Hand-Evye Coordination (Testul de coodonare mana-ochi), dar a fost adaptat la specificul jocului de
baschet si la cerintele si nevoile impuse de tema de cercetare.

Astfel, aspectele novatoare ale cercetdrii preliminare includ abordarea combinata a exercitiilor
pliometrice si de coordonare in cadrul aceluiasi program de pregatire sportiva specifica baschetului,
precum si validarea testelor concepute pentru a evalua programul de pregatire propus prin utilizarea de
tehnologiilor informationale si a senzorilor inteligenti utilizati pentru efectuarea testdrilor:

1 OptoJump Next,

1 Senzorii MyVert.
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Dezvoltarea performantelor sportive presupune utilizarea unor metode si mijloace actualizate in
functie de tendintele moderne in abordarea antrenamentelor, precum si implementarea de programe
de pregdtire novatoare care utilizeaza tehnologii informationale, care sd conduca la imbundtatirea
mdiestriei si eficientei jucdtorilor de baschet. Datorita interesului crescut pentru eficientizarea
antrenamentelor si dorintei de a obtine rezultate optime intr-un timp scurt, cercetdtorii au studiat

efectele antrenamentelor pliometrice, respectiv de coordonare asupra jucatorilor de baschet.

in baschet, capacitatea de a genera un nivel maxim de fortd intr-o perioada foarte scurta de timp (forta
explozivd) este considerata un factor esential pentru atingerea unui nivel ridicat de performanta
sportiva (Hedric, 1993).

Antrenamentele pliometrice ajutd la imbundtatirea sdriturii, a vitezei de deplasare, a vitezei de
efectuare a schimbarilor de directie, a echilibrului si a fortei musculare, indiferent de varsta si sexul
subiectilor (Rodrigo si colab, 2020).

Preocupdrile specialistilor s-au indreptat si cdtre elaborarea unor noi metode de antrenament pentru
imbundtatirea coordondrii. In jocul de baschet, coordonarea membrelor superioare si inferioare trebuie
ajustatd pentru a rdspunde cerintelor specifice ale sarcinilor locomotorii (M. van Leeuwen si colab,,
2019).

Aruncarea la cos necesita o coordonare intersegmentara excelentd. Modul in care jucdtorii controleaza
fiecare segment implicat in biomecanica aruncdrii reprezinta un aspect esential pentru obtinerea unui
randament superior (Han YC si colab., 2006).

Performanta sportivd presupune adaptarea la noi programe, metode si mijloace inovative
implementate in programul de pregétire. in jocul de baschet, pregétirea fizicd si tehnicd reprezintd doud
componente esentiale pentru ameliorarea abilitatilor jucatorilor. in timpul efectudrii unei arunciri la
cos, jucatorul trebuie sa execute o sariturd, sdisi coordoneze membrele superioare si inferioare si sd isi
fixeze tinta (cosul de baschet). Realizarea acestor actiuni concomitent presupune ca forta musculara,
forta exploziva si coordonarea sa fie bine dezvoltate pentru ca aruncarea s fie reusitd (Putra si colab.,
2020).

Aceasta cercetare isi propune sd identifice un program de antrenament optim care sa includa atat
exercitii pliometrice, cat si exercitii de coordonare, cu scopul de a imbunadtatii capacitatea fizica si
tehnicd in jocul de baschet.

V1.2. Obiectivele cercetarii preliminare

01. Conceperea si implementarea unui program experimental preliminar de pregdtire care combina
exercitii pliometrice cu cele de coordonare in vederea obtinerii unui impact pozitiv asupra tehnicitatii
jucatorilor.

02. Validarea instrumentelor de testare, in cadrul cdrora s-au utilizat echipamente, tehnologii
informationale, precum si senzori inteligenti, concepute si aplicate in cadrul cercetdrii preliminare.

03. Obtinerea unor indici superiori ai fortei in regim de viteza si ai coordondrii generale ca urmare a
implementarii programului experimental preliminar.
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O4. Dezvoltarea coordonarii intersegmentare prin efectuarea exercitiilor specifice in conditii de joc si
obtinerea unei eficiente bune a aruncdrilor efectuate in conditii apropiate de cele specifice jocului de

baschet (din diferite situatii).

VI.3. Scopul, sarcinile si ipotezele cercetarii preliminare
VI.3.1. Scopul cercetarii preliminare il reprezinta:

f elaborarea si implementarea unui program experimental preliminar care combina sisteme de
actionare pliometrice si de coordonare, in vederea obtinerii unor indici superiori de tehnicitate si
performanta motrica a jucatorilor de baschet, juniori U12;

T validarea instrumentelor de evaluare concepute si aplicate in cadrul cercetdrii preliminare prin
utilizarea de tehnologii si echipamente informationale.

V1.3.2. Sarcinile cercetarii preliminare:

i studierea si analizarea literaturii de specialitate in domeniu;

1 stabilirea ipotezelor de cercetare;

f stabilirea obiectivelor sia metodelor de cercetare;

f stabilirea esantioanelor, a locului si a perioadei de desfasurare a cercetdrii preliminare;

f elaborarea unui program experimental preliminar de pregatire sportiva care sa includa exercitii
pliometrice si de coordonare;

f stabilirea si efectuarea testarilor initiale;

1 implementarea programului de pregdtire elaborat la nivelul grupei experimentale;

1 efectuarea testarilor finale;

f prelucrarea si interpretarea rezultatelor obtinute la testdrile initiale si finale, realizand o analiza

comparativd intre acestea;

f formularea concluziilor cercetdrii preliminare, a recomanddrilor si a propunerilor pentru
cercetarea finala.

V1.3.3. Ipotezele cercetarii preliminare
Ipoteza principald a cercetarii preliminare

Am pornit de la presupunerea ca prin conceperea si implementarea unui program experimental
preliminar de pregdtire care combind exercitiile pliometrice cu cele de coordonare, adaptate
particularitdtilor de varsta si nivel de pregdtire ale subiectilor, se va obtine imbundtatirea indicilor de
forta in regim de viteza si de coordonare intersegmentare in conditii de tehnicitate specifica jocului de
baschet.
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Ipotezele secundare ale cercetarii preliminare

I1. Prin implementarea programului de pregatire ce cuprinde exercitii specifice pliometriei, care
reprezintd un mijloc eficient de imbunatatire al detentei, subiectii vor obtine rezultate superioare in
ceea ce priveste detenta.

I2. Programul de pregdtire propus si aplicat poate contribui la dezvoltarea coordondrii intersegmentare,
ceea ce duce la o crestere semnificativd a randamentului jucatorilor.

I3. Prin combinarea exercitiilor specifice pliometriei si coordondrii, jucdtorii de baschet vor obtine indici
superiori din punct de vedere al pregatirii fizice si tehnice.

V1.4. Etapizarea cercetdrii preliminare
Cercetarea preliminard s-a desfasurat in perioada 10.10.2022 - 17.12.2022 si a fost etapizatd astfel:
f inperioada 10.10.2022 - 16.10.2022 am efectuat testarile initiale.

f in perioada 17.10.2022 - 11.12.2022 am implementat programul experimental preliminar de
pregdtire la grupa experiment, format din exercitii pliometrice si de coordonare. Durata
programului a fost de douad luni, timp in care au fost realizate un total de 16 antrenamente, cate
doud antrenamente pe saptamana.

7 inperioada 12.12.2022 — 17.12.2022 am efectuat testdrile finale.

10.10.2022- 16.10.2022 i |17-10-2022-11.12.2022 Y@HRS 95 5022 - 17.12.2022

Implementarea
programului de
pregatire

Efectuarea testarilor
finale

Efectuarea testarilor
initiale

Figura 10. Etapizarea cercetarii preliminare

VI.6. Esantionul, locatia si organizarea cercetadrii preliminare
Esantionul si locatia cercetarii preliminare

Cercetarea a cuprins un numdr de 19 sportive (Anexa 1), toate facand parte dintr-o singura grupa, si
anume grupa experimentald. Aceasta grupa este formata din sportive ale echipei de baschet din cadrul
Clubului Sportiv Scolar Sibiu, cu varsta 10 - 12 ani (U12).

Cercetarea preliminarad s-a desfasurat in sala Clubului Sportiv Scolar Sibiu.
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Organizarea cercetarii preliminare

Sportivele au efectuat, de-a lungul celor doua luni de pregdtire, exercitii care vizau dezvoltarea fortei in
regim de viteza si a coordondrii, in cadrul a doud antrenamente pe sdptamana, cu o duratd de 90 de
minute. Pe langd cele doud antrenamente mentionate anterior, sportivele au mai efectuat 2-3
antrenamente pe saptamand, conform planificarii antrenorului lor.

Programul de pregdtire a fost structurat folosind 3 tipuri de exercitii in cadrul fiecarui antrenament:
1 Exercitii de coordonare, cu o pondere de 20% din partea fundamentala a antrenamentului;
1 Exercitii de pliometrie, cu o pondere de 20% din partea fundamentala a antrenamentului;

1 Exercitii combinate de pliometrie si coordonare, cu o pondere de 60% din partea fundamentald a
antrenamentului.

VI.7. Echipamente si tehnologii utilizate in cercetarea preliminara
9 Sistemul OptoJump Next;

9 Dispozitivul Vert.

V1.8. Mdsuratorile si testele efectuate in cadrul cercetarii preliminare
Masuratorile efectuate in cadrul cercetarii preliminare sunt:
 Talia;
9 Greutatea corporala.
Testele efectuate in cadrul cercetdrii preliminare sunt:
1 Testul Squat Jump;
Testul Drop Jump Test;
Testul Stiffness;
Testul 15 seconds Jumps;
Testul 30 seconds Jumps;
Testul cu aruncare la cos din sariturd precedatd de pasa;
Testul cu aruncare la cos din sariturd cu desprindere de pe loc;

Testul cu aruncare la cos din sariturd precedatd de dribling;

= =4 =4 -4 -4 -a -a -2

Testul de voleibaldri in panou.
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CAPITOLUL VIII - CONCLUZIILE DEMERSULUI DE CERCETARE PRELIMINAR

in urma desfasurdrii experimentului preliminar si a prelucrdrii si interpretdrii rezultatelor obtinute,
principala concluzie desprinsd este cd ipoteza principald preliminard a fost confirmata. Selectarea si
implementarea unui program experimental preliminar de pregadtire, format din exercitii pliometrice si de
coordonare, adaptat particularitatilor de varstd si nivelului de pregdtire ale subiectilor a determinat
imbunatatirea indicilor de forta exploziva si de coordonare intersegmentara specifici jocului de baschet.

Prin analiza datelor obtinute in cadrul testarilor preliminare, s-au confirmat si ipotezele secundare ale
cercetdrii preliminare: subiectii au obtinut rezultate mai bune la testarea finala comparativ cu testarea
initiald in ceea ce priveste detenta, la Testul Squat Jump, Testul Drop Jump, Testul Stiffness, Testul 15
Seconds Jumps si Testul 30 Seconds Jumps. Subiectii au inregistrat un numar de aruncdri marcate mai
mare in urma aplicdrii programului, datoritd exercitiilor specifice de dezvoltare a coordondrii generale, la
toate cele patru teste de coordonare. Datoritd combindrii dintre pliometrie si coordonare, rezultatele
obtinute indicd faptul ca subiectii au obtinut indici superiori din punct de vedere al pregatirii fizice si
tehnice.

Programul de pregatire care a utilizat sistemul Optojump Next si senzorii MyVert a contribuit la
imbunatdtirea unor parametri esentiali ai sariturilor in efectuarea aruncarilor la cos precum: timpul de
zbor siindltimea desprinderii, pentru determinarea parcursului grupei experimentale in ceea ce priveste
pliometria. in ceea ce priveste coordonarea si combinarea dintre pliometrie si coordonare, programul a
fost validat cu ajutorul instrumentelor de testare utilizate.

Rezultatele cercetdrii preliminare valideaza testele aplicate in cadrul cercetdrii, care au fost concepute
astfel incat sa fie adaptate jocului de baschet, obiectivelor studiului, particularitatilor de varsta si nivel
de pregatire ale subiectilor grupei epxerimentale.

Toate datele obtinute in urma aplicdrii testelor ne orienteaza spre concluzia cd activitatea de pregatire
in jocul de baschet poate fi imbunatdtita prin implementarea unui program de pregdtire care sa
combine exercitile de pliometrie si cele de coordonare si care sd utilizeze tehnologii si senzori
inteligenti, avand un efect benefic asupra pregatirii fizice si tehnice a jucatorilor.

Pentru experimentul final, ne vom concentra pe informatiile pertinente extrase din studiul preliminar, in
vederea aplicarii sistematice a antrenamentelor combinate de pliometrie si de coordonare la nivelul
pregadtirii sportivilor. Aceste antrenamente pot duce la o cercetare longitudinald, deschizand calea catre
noi metode si tehnici de abordare a pregatirii jucatorilor de baschet.

Pe baza rezultatelor preliminare, am decis sd pastram toatele testele de evaluare aplicate in cercetarea
preliminard, mai putin Testul 30 Seconds Jumps, iar programul experimental preliminar de pregdtire va
fi extins cu noi exercitii specifice.
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PARTEA a lll-a — DEMERSUL DE CERCETARE FINAL PRIVIND EXPERIMENTAREA UNOR
PROGRAME COMBINATE DE EXERCITII PLIOMETRICE S| DE COORDONARE iN VEDEREA
IMBUNATATIRII CAPACITATII FIZICE SI TEHNICE A JUCATORILOR DE BASCHET U12

CAPITOLUL IX — ORGANIZAREA CERCETARII FINALE

IX.1. Premisele studiilor de specialitate privind tema de cercetare - cercetarea finala

In contextul jocurilor sportive, baschetul reprezintd un joc sportiv de echipa important datoritd
cerintelor sale fizice si tehnice complexe si a modului facil si atractiv de organizare. Cerinetele tehnice
actuale reclama din partea jucdtorilor o pregdtire integratd in care exercitile de pliometrie si
coordonare, considerdam cd pot fi implementate prin abordarea lor separata, dar in special prin
combinarea acestora in conditii specifice de pregatire si de joc. Exercitiile pliometrice si cele de
coordonare sunt esentiale pentru Tmbundtdtirea performantei jucdtorilor de baschet, oferindu-le
avantajul de a executa miscdri rapide si precise pe teren.

Exercitiile pliometrice sunt cunoscute pentru capacitatea lor de a dezvolta puterea exploziva si
performanta atletica generald. Studiile au demonstrat ca antrenamentele pliometrice pot imbunatati
semnificativ sdriturile verticale, sprinturile si schimbarile rapide de directie, care sunt esentiale in jocul
de baschet. De exemplu, un studiu realizat de Villarreal si colab. (2009) a aratat ca antrenamentul
pliometric aimbunatdtit performanta sariturilor si forta exploziva la jucdtorii de baschet de elita.

Coordonarea motorie este esentiald pentru executia eficientd a miscarilor complexe in baschet, cum ar
fi driblingul, pasele si aruncdrile la cos. Exercitiile de coordonare ajuta la dezvoltarea acestor abilitati
motorii fine, Tmbunatdtind astfel performanta tehnica. Un studiu realizat de Chaouachi si colab. (2009)
a demonstrat cd programele de antrenament care includ exercitii de coordonare pot imbundtati
semnificativ agilitatea si viteza de reactie a jucatorilor de baschet.

Integrarea exercitiilor pliometrice si de coordonare intr-un program de antrenament poate avea un
efect sinergic asupra performantei sportive. Un studiu efectuat de Ramirez-Campillo si colab. (2014) a
evaluat efectele unui program de antrenament pliometric combinat cu exercitii de coordonare asupra
jucdtorilor de baschet. Rezultatele au ardtat imbundtatiri semnificative in performantele fizice si
tehnice, cum ar fi sariturile verticale, viteza de schimbare a directiei si precizia aruncdrilor.

in baschet, exercitiile pliometrice si de coordonare sunt esentiale pentru dezvoltarea unei baze fizice si
tehnice solide. Aceste exercitii contribuie la imbundtatirea performantei jucatorilor pe teren, oferindu-le
avantajul competitiv necesar pentru a excela. Studiile au demonstrat ca jucatorii de baschet care
urmeaza programe de antrenament care includ aceste tipuri de exercitii prezinta imbundtatiri
semnificative in performantele lor generale, inclusiv in sariturile verticale, viteza si agilitatea (Matavulj
si colab., 2001; Kotzamanidis, 2006).

Premisele studiilor de specialitate sugereaza cd exercitile pliometrice si de coordonare sunt
instrumente actionale valoroase si eficiente pentru optimizarea capacitatii fizice si tehnice a jucatorilor
de baschet. Integrarea acestor exercitii intr-un program de antrenament bine structurat poate aduce
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beneficii semnificative, contribuind la o performantd sportivd superioara si la atingerea obiectivelor

competitive.

Un aspect distinctiv al cercetdrii 1l constituie conceperea, adaptarea si aplicarea de teste special
concepute pentru a evalua eficacitatea programului nostru din perspectiva capacitatii motrice si tehnicii
de executie a aruncérilor la cos. In baschet, aruncarea la cos din s&riturd este esentiald. Pentru a evalua
si imbunatdti acest procedeu tehnic, am creat teste specifice pentru diverse situatii de joc: Testul cu
aruncare la cos din sdriturd precedatd de pasd, Testul cu aruncare la cos din sdritura cu desprindere de
pe loc si Testul cu aruncare la cos din sariturd precedata de dribling. De asemenea, Testul de voleibalari
in panou a fost adaptat pentru a mdsura coordonarea in contextul specific al aruncdrii la cos.

in cadrul cercetérii finale, am evidentiat abordarea simultand a exercitiilor pliometrice si de coordonare
in cadrul aceluiasi antrenament, oferind o perspectiva inovatoare asupra pregadtirii sportivilor.
Dezvoltarea performantelor sportive impune adaptarea la noi programe si metode de antrenament, iar
cercetarea noastra se incadreaza in acest tipar, avand ca obiectiv obtinerea unui nivel superior al
abilitatilor jucdtorilor de baschet.

Astfel, prin aceasta cercetare ne propunem nu doar identificarea, ci si implementarea unui program de
antrenament optim, care sa integreze eficient exercitiile pliometrice si cele de coordonare prin utlizarea
de tehnologii specializate (Sistemul Optojump, Senzorii MyVert si Mingea SIQ), contribuind in mod
semnificativ la optimizarea capacitatii fizice si tehnice in jocul de baschet.

IX.2. Obiectivele cercetarii finale

01. Masurarea si compararea imbunatatirii tehnicitatii si a capacitatii motrice a jucdtorilor din grupa
experiment dupd participarea la programul experimental final de pregdtire, in comparatie cu un grup de
control care nu a urmat acest program.

02. Integrarea echipamentelor si tehnologiilor de ultima generatie pentru a monitoriza in timp real
performanta sportivilor in cadrul exercitiilor pliometrice si de coordonare.

03. Evaluarea si analiza impactului programului experimental final de antrenament asupra fortei in
regim de vitezd si a coordonadrii generale prin aplicarea testelor propuse asupra jucatorilor din grupa
experimentald si compararea rezultatelor cu grupa de control.

O4. Evaluarea progresului prvind coordonarea intersegmentard a grupelor participante la studiu.

05. Evaluarea eficientei aruncdrilor din sariturd in cadrul testelor de evaluare si compararea
rezultatelor dintre testdrile initiale si finale si intre grupele studiului.

IX.3. Scopul, sarcinile si ipotezele cercetdrii finale
IX.3.1. Scopul cercetarii finale

Conceperea, implementarea si evaluarea unui program experimental final de exercitii pliometrice, de
coordonare si combinate in vederea imbundtatirii parametrilor sariturii si coordondrii in aruncarea la
cos specifica jocului de baschet |a jucdtoarele junioare U12.
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Scopul cercetdrii finale vizeaza imbunatdtirea capacitatii fizica si tehnice a jucatorilor juniori U12, cu
accent pe Tmbunatdtirea detentei, preciziei, stabilitatii si eficacitatii aruncdrilor la cos prin
implementarea unui program experimental final de pregdtire care combind exercitiile pliometrice cu
cele de corodonare in conditii de tehnicitate specifice baschetului.

Cercetarea urmadreste sd ofere o perspectivd complexa despre impactul acestui program asupra
diverselor aspecte ale pregatirii si potentialitatii de performantd sportiva, integrand tehnologii moderne
pentru monitorizare si adaptandu-se la specificul pregarii juniorilor U12 in baschet.

IX.3.2. Sarcinile cercetarii finale:

7 studierea literaturii de specialitate pentru identificarea tendintelor si a orientdrilor actuale in
pregdtirea sportiva in baschet si a celor mai eficiente exercitii pliometrice si de coordonare
specifice jocului de baschet;

7 dezvoltarea unui program experimental final de antrenament complex, integrand exercitii
pliometrice si de coordonare intr-un plan adaptat particularitatilor de varsta si nivel de
pregadtire al jucatorilor de baschet inclusi in cercetarea finalg;

1 integrarea echipamentelor si tehnologiilor moderne pentru a monitoriza si evalua in timp real
performanta jucdtorilor in timpul exercitiilor;

9 aplicarea programului experimental final de antrenament la grupele experiment;

1 colectarea si prelucrarea datelor privind modificdrile in ceea ce priveste forta, viteza,
coordonare si precizia in aruncdrile la cos, in urma participdrii la programul de antrenament;

1 analiza detaliatd a datelor obtinute cu cerintele specifice ale jocului de baschet pentru a evalua
relevanta practica a progreselor inregistrate;

1 interpretarea rezultatelor relevante si elaborarea concluziilor si recomandarilor practice pentru
specialisti si sportivi.

IX.3.3. Ipotezele cercetarii finale
Ipoteza principald a cercetarii finale

Am pornit de la presupunerea cd implementarea unui program experimental final de antrenament care
combinad exercitiile pliometrice si cele de coordonare in cadrul pregdtirii jucatorilor de baschet juniori va
determina imbunatatiri semnificative ale parametrilor de forta musculard, agilitate, precizie,
coordonare si eficientd a aruncdrilor la cos, contribuind astfel la imbunadtatirea capacitatii fizice si
tehnice specifice jocului de baschet.

Ipotezele secundare ale cercetarii finale

I1. Exercitiile pliometrice vor avea un impact semnificativ asupra capacitdtii de a efectua sarituri a
jucdtorilor de baschet, imbunatdtind astfel indltimea si precizia aruncarilor la cos.
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I2. Exercitile de coordonare vor contribui la dezvoltarea unei miscdri mai precise a membrelor
superioare si inferioare in timpul aruncdrilor la cos, conducand la cresterea stabilitatii si eficacitatii
acestora.

I3. Efectuarea de cdtre sportivi a exercitiilor pliometrice si de coordonare va influenta pozitiv
performanta in diferite situatii de joc, cum ar fi aruncdrile precedate de pasd, aruncadrile cu desprindere
de pe loc si cele precedate de dribling.

I4. Utilizarea tehnologiilor moderne in monitorizarea performantei in timpul exercitiilor va oferi date
precise si relevante pentru evaluarea progresului sportivilor si pentru ajustarea continud a programului
de antrenament.

IX.4. Etapizarea cercetdrii finale
Cercetarea preliminard s-a desfdsura in perioada 08.05.2023 - 05.11.2023 si a fost etapizata astfel:
7 In perioada 08.05.2023 - 14.05.2023 au fost efectuate testdrile initiale.

 In perioada 15.05.2023 - 29.10.2023 a fost implementat programul de pregatire experimental.
Programul s-a desfdsurat pe o perioada de 6 luni, timp in care s-au efectuat un numdr total de
48 de antrenamente, 2 antrenamente specifice pe saptamanag, cu o durata de 90 de minute per
antrenament, care au cuprins exercitii pliometrice si de coorodnare.

7 1In perioada 30.10.2023 - 05.11.2023 au fost efectuate testdrile finale.

08.05.2023-14.05.2023 i ) 30.10.2023-05.11.2023

Efectuarea testarilor Efectuarea testarilor
initiale programului de pregatire finale

Figura 38. Etapizarea cercetarii finale

IX.6. Esantionul, locatia si organizarea cercetarii finale
Esantionul si locatia cercetdrii finale:

Esantionul a fost compus din 117 sportive, care au fost impartite in doud grupe (Anexa 2 si Anexa3).
Din grupa experiment au facut parte un numar de 60 (51,29%) de sportive, iar din grupa control au facut
parte un numar de 57 (48,71%) de sportive. Grupa experiment a fost formata din sportive ale Clubului
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Sportiv Scolar din Sibi, iar grupa control a fost formata din sportive ale Clubului Gladiu Targu Mures.
Toti subiectii participanti la experiment au varsta curpinsd intre 10 si 12 ani.

Cercetarea s-a desfasurat in sala Clubului Sportiv Scolar Sibiu si in sala Polivalenta din Targu Mures,
ambele oferind un mediu adecvat pentru evaluarea capacitatilor fizice si tehnice ale sportivelor.

Organizarea cercetarii finale:

Studiul s-a desfdsurat pe o perioada de 6 luni, in timpul carora sportivele au participat la un program de
pregdtire special conceput pentru dezvoltarea fortei in regim de viteza si a coordondrii. Programul de
pregdtire a inclus 2 sesiuni de antrenament pe saptamang, fiecare sesiune avand o durata de 90 de
minute. in plus, fatd de aceste 2 sesiuni, sportivele au efectuat 3-4 antrenamente suplimentare pe
sdaptamangd, conform planificdrii antrenorului lor.

Programul de pregatire a fost structurat folosind 3 tipuri de exercitii in cadrul fiecarui antrenament:
1 Exercitii de coordonare, cu o pondere de 15% din partea fundamentala a antrenamentului;
1 Exercitii de pliometrie, cu o pondere de 15% din partea fundamentald a antrenamentului;

1 Exercitii combinate de pliometrie si coordonare, cu o pondere de 70% din partea fundamentala a
antrenamentului.

IX.7. Echipamente si tehnologii utilizate in cercetarea finala
T Sistemul OptoJump Next;
1 Dispozitivul Vert;
1 MingeaSIQ.

IX.8. Masuratorile si testele efectuate in cadrul cercetarii finale
Masuratorile efectuate in cadrul cercetarii finale sunt:
1 Talig;
9 Greutatea corporala.
Testele efectuate in cadrul cercetarii finale sunt:
1 Testul Squat Jump;
Testul Drop Jump Test;
Testul Stiffness;
Testul 15 seconds Jumps;
Testul cu aruncare la cos din sariturd precedata de pasa;

Testul cu aruncare la cos din sariturd cu desprindere de pe loc;

= =4 4 -4 -a -2

Testul cu aruncare la cos din sariturd precedatd de dribling;
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9 Testul de voleibaldri in panou.

X.3. Concluziile si recomandadrile cercetdrii finale

in urma desfdsurarii cercetdrii si a analizei riguroase a datelor obtinute prin testdrile efectuate,
rezultatele experimentului au confirmat ipoteza principald, subliniind cd implementarea unui program
de antrenament bine structurat, care imbina exercitiile pliometrice cu cele de coordonare, contribuie
semnificativ la imbundtatirea fortei musculare, agilitatii, preciziei si coordonarii jucdtorilor de baschet.
Aceasta abordare holistica in pregatirea sportivilor a condus la optimizarea capacitatii lor fizice si
tehnice, esentiale pentru performanta in jocul de baschet.

Analiza detaliatd a efectelor exercitiilor pliometrice, conform ipotezei secundare 11, a relevat o
imbunatdtire semnificativd a capacitdtii sportivilor de a efectua sdrituri, ceea ce s-a reflectat intr-o
indltime si precizie mai mare a aruncdrilor la cos. De asemenea, ipoteza secundara 12 a fost
confirmatd, observandu-se o miscare mai precisa a membrelor superioare si inferioare in timpul
aruncdrilor, ducand la o stabilitate si eficacitate crescutd. Aceste imbunatatiri au fost evidentiate prin
progresele inregistrate in testele aplicate, indicand o sinergie eficienta intre pliometrie si exercitiile de
coordonare.

Ipoteza secundara 13 a fost, de asemenea, validatd prin rezultatele care demonstreaza ca
antrenamentul combinat a avut un impact pozitiv asupra performantei in diverse situatii de joc,
imbunatatind eficacitatea aruncarilor precedate de pasd, cu desprindere de pe loc, precedate si de
dribling. Aceasta adaptabilitate imbunatatita la conditiile dinamice si variabile ale jocului de baschet
subliniaza relevanta programului de antrenament pentru dezvoltarea competentelor specifice
sportului.

in plus, ipoteza secundari 14 a fost confirmat prin utilizarea tehnologiilor moderne de monitorizare,
care au furnizat date valoroase pentru evaluarea progresului sportivilor. Aceste tehnologii au permis o
analizd precisa si detaliatd a performantei, facilitand ajustdri adaptate nevoilor individuale ale fiecarui
sportiv, ceea ce a contribuit la eficacitatea programului de antrenament.

Cercetarea a evidentiat cd selectarea si implementarea unui program de pregadtire, compus din exercitii
pliometrice si de coordonare, adaptat specificitatilor sportivilor, a condus la imbunatatiri notabile ale
indicilor de forta exploziva si de coordonare, demonstrand o influentd pozitiva asupra pregatirii fizice si
tehnice a jucdtorilor de baschet. Aceste descoperiri valideaza nu doar ipoteza principald a studiului, dar
si ipotezele secundare, oferind o baza solida pentru dezvoltarea unor programe de antrenament
eficiente, orientate spre maximizarea potentialului atletic in baschet.

Grupul experimental, care a beneficiat de programe de antrenament directionate si adaptate nevoilor
specifice ale jocului de baschet, ainregistrat progrese notabile comparativ cu grupul de control, care nu
a avut parte de aceeasi orientare specificd. Aceste imbunadtatiri au fost evidentiate in mod consistent
prin cresterea mediei performantelor, reducerea variatiei intre rezultatele subiectilor si, in unele cazuri,
prin modificari ale distributiei statistice a rezultatelor, care indica o performantd imbunatdtitd si o
consistenta sporita.

Rezultatele grupului experimental au demonstrat cresteri semnificative pentru parametrii testati,
reflectand eficacitatea antrenamentelor personalizate si structurarea riguroasda a programului de
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pregétire. In schimb, grupul de control a ar&tat progrese limitate siinconsistente, subliniind importanta
antrenamentului specific si adaptat in dezvoltarea optima a abilitatilor sportive. Aceste constatdri
confirmd valoarea programului implementat, bine planificat si executat, avand ca rezultat imbunatatiri

cuantificabile si semnificative in performanta sportiva.

Din punct de vedere statistic, diferentele semnificative intre grupul experimental si grupul de control
au fost sustinute de valori ale testului t si de intervale de incredere stranse, care confirma
imbunatatirile inregistrate de grupul experimental. Mdrimile efectelor mari inregistrate in cadrul
grupului experimental, comparativ cu cele mici din grupul de control, subliniaza impactul pozitiv al
antrenamentelor specializate asupra performantei sportive.

Aceste descoperiri evidentiaza importanta unui antrenament bine planificat si executat, care sa se
concentreze pe dezvoltarea specificd a abilitdtilor necesare in contextul sportiv respectiv. Prin
aplicarea unor metode de antrenament adaptate si prin focalizarea pe imbunatatirea aspectelor cheie
ale performantei, sportivii pot atinge niveluri superioare de performantd si pot maximiza eficacitatea
timpului petrecut in antrenamente.

Astfel, interventiile bine structurate, bazate pe necesitatile specifice ale sportivilor si sportului
practicat, au demonstrat o eficientda superioara in dezvoltarea abilitdtilor esentiale pentru succesul
competitional. Implementarea unor programe de antrenament orientate si validate stiintific contribuie
semnificativ la optimizarea performantei sportive si la realizarea obiectivelor individuale si de echipa.

In concluzie, rezultatele analizei confirma ipoteza confrom cireia antrenamentele de pliometrie Si
coordonare sunt esentiale pentru imbunatdtirea performantei sportive. Aceste constatari subliniaza
necesitatea unei abordari stiintifice in proiectarea si implementarea programelor de antrenament,
pentru a asigura dezvoltarea optimd a sportivilor si pentru a maximiza potentialul lor in cadrul
competitiilor sportive.

fiecarui sport contribuie la realizarea unor progrese semnificative pentru parametrii cheie ai
performantei sportive. Abordarea riguroasa si bine structuratd a antrenamentelor este cruciald pentru
optimizarea abilitatilor fizice si tehnice, asigurand sportivilor nu doar imbunatatiri pe termen scurt, dar
si sustenabilitatea performantei pe termen lung.
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CAPITOLUL XI. CONTRIBUTII ORIGINALE, RECOMANDARI, DIRECTII VIITOARE DE CERCETARE,
LIMITELE $SI DISEMINAREA REZULTATELOR

X1.1. Contributii originale specifice tezei

Aceasta teza aduce contributii semnificative si inovatoare in domeniul stiintei sportului si educatiei
fizice, in special in contextul utilizarii antrenamentelor pliometrice si de coordonare pentru
imbunatdtirea performantelor sportive. Noutatea acestei cercetdri se evidentiaza prin urmatoarele
aspecte esentiale:

1 metodologia riguroasa: un punct important al studiului este utilizarea unei metodologii
riguroase si bine definite, inclusiv designul controlat al experimentului si utilizarea tehnologiilor
avansate pentru mdsurarea obiectivd a performantei sportive. Acest lucru asigura o mare
mdsurd de fiabilitate si validitate a rezultatelor;

{1 inovatia in antrenament: studiul introduce o abordare inovatoare de antrenament, integrand
exercitii pliometrice si de coordonare, care s-au dovedit a fi eficiente Tn imbundtatirea
performantei sportive. Aceasta oferd perspective valoroase pentru antrenorii si preparatorii
fizici in optimizarea programelor de antrenament;

1 integrarea metodelor pliometrice si de coordonare: unul dintre aspectele inovatoare ale acestei
teze constd in integrarea metodelor pliometrice si de coordonare intr-un program de
antrenament coerent si bine structurat. Spre deosebire de majoritatea studiilor existente, care
se concentreaza fie pe antrenamente pliometrice, fie pe cele de coordonare, aceastd teza
propune o abordare holistica ce combina ambele metode pentru a maximiza beneficiile fizice si
tehnice ale jucatorilor de baschet;

1 conceperea, designul si implementarea programului experimental: programul utilizeaza
tehnologii si echipamente moderne, cuprinzand 22 de exercitii de coordonare, 29 de exercitii
pliometrice si 15 exercitii combinate pliometrie-coordonare, structurate logic sub aspectul
dozarii, al formatiilor de lucru si al echipamentelor utilizate;

1 exercitii pliometrice: aceste exercitii sunt esentiale pentru dezvoltarea puterii explozive si
includ sarituri multiple si variate. Antrenamentele pliometrice sunt concepute pentru a
imbunadtati capacitatea muschilor de a genera fortd rapid, un aspect crucial in performantele
sportive;

7 exercitii de coordonare: exercitile de coordonare se concentreazd pe imbunatdtirea
sincronizdrii miscarilor, echilibrului si controlului motor. Acestea includ exercitii cu scarita de
agilitate, driblinguri complexe si exercitii cu mingea, care ajutd la dezvoltarea abilitatilor tehnice
specifice baschetului;

7 combinarea exercitiilor: combinarea acestor metode intr-un program integrat oferd beneficii
suplimentare fatd de utilizarea lor separat. De exemplu, imbundtatirea coordondrii poate
amplifica efectele antrenamentelor pliometrice, deoarece sportivii pot aplica mai eficient forta
exploziva intr-un mod controlat si sincronizat. Aceasta sinergie se traduce prin imbunatatiri
semnificative in performantele sportive, asa cum au demonstrat rezultatele experimentului;
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