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CUVANT INAINTE

Prezenta carte se adreseaza unui numar mare de cititori, pornind de la
specialistii domeniului Stiinta Sportului si Educatiei Fizice panda la iubitorii de
exercitiu fizic ce vizeaza o modelare armonioasa a propriului corp.

In cadrul acestei lucrdri sunt prezentate succint componentele
pregatirii  fizice din antrenamentul sportiv, cu accent direct asupra
problematicii pregatirii musculare a sportivilor. Astfel, sunt descrise peste
100 de exercifii structurate in functie de grupa musculara principald
solicitata, cartea constituindu-se intr-un instrument util pentru preparatorii
fizici, antrenori dar si sportivi.

Multumim sportivelor echipei de handbal feminin a SCM U Craiova
Cristina Florianu (Zamfir) si Andreea Radoi (lanasi) precum si studentului

FEFS Marius Viad pentru aportul adus la realizarea acestei carti.

Autorii






CAPITOLUL |I. CONCEPTE TEORETICE REFERITOARE
LA PREGATIREA FIZICA A SPORTIVILOR

1.1. PREGATIREA FIZICA - FACTOR ESENTIAL AL
ANTRENAMENTULUI SPORTIV

Pregétirea fizica este partea inseparabild din procesul de antrenament
al sportivilor in orice etapi a desivarsirii sportive. In fiecare perioadi a
ciclului anual se stabilesc principalele ei sarcini, care urmaresc dezvoltarea
multilaterald si creazd premizele pentru perfectionarea procedeelor si
actiunilor tehnico-tactice.

Pregatirea fizica inglobeaza un intreg sistem de masuri care asigurd o
capacitate functionala ridicata a organismului, prin nivelul inalt de dezvoltare
a calitatilor motrice de baza si specifice, valori optime ale indicilor
morfofunctionali, stapanire deplina a exercitiilor utilizate §i o stare perfecta
de sinitate.!

In activitatea sportiva, gradul de dezvoltare al motricitatii generale
este dat de nivelul de pregatire fizica, care reprezinta de fapt posibilitatea
sportivului de a efectua acte motrice in diferite regimuri de viteza, forta,
suplete, rezistenta etc., in scopul realizarii de actiuni individuale si colective
ce fac parte din tehnica sportivi.?

Pregétirea fizica este partea inseparabild din procesul de antrenament
al sportivilor in orice etapi a desavarsirii sportive. In fiecare perioadi a
ciclului anual se stabilesc principalele ei sarcini si strategii, care urmaresc
dezvoltarea multilaterala §i creeazd premizele pentru perfectionarea
procedeelor si actiunilor tehnico-tactice.

Pregatirea fizica cuprinde pregatirea generala si specifica (speciald),
care asigurda si pregatirea multilaterald a sportivului si aparitia calitatilor
specifice (specializate), indispensabile unui sportiv.

Pregatirea fizica generala urmareste ridicarea posibilitatilor
functionale ale organismului, dezvoltarea sa multilaterala si insusirea

! Dragnea A, (1996), Antrenamentul sportiv, Editura Didactici si Pedagogicd, R.A.,
Bucuresti, p. 163.

2Simion, Ghe., Mihiili I, Stanculescu G., (2011), Antrenament sportiv. Concept sistemic,
Editura University Press, Constanta, p. 118.



diferitelor deprinderi motrice. Pentru rezolvarea acestor probleme se foloseste
totalitatea mijloacelor educatiei fizice si sportului. Dupd caracterul solicitarii
diferitelor capacitati motrice si particularitatilor deprinderilor motrice, voleiul
se afla in situatie similara cu handbalul, baschetul, fotbalul, hocheiul, boxul
si acrobatica, ceea ce Inseamnd cad se poate recomanda antrenorilor si
sportivilor sa foloseasca cat mai mult exercitii din aceste discipline sportive.

Pregatirea fizica specificd (speciald) urmareste dezvoltarea si
manifestarea calitatilor motrice specifice (specializate) pentru perfectionarea
procedeelor specifice fiecarui joc sportiv, mijloacele pregatirii fizice specifice
fiind procedeele si actiunile pe care acestia le folosesc in joc.

Trebuie sa se tind seama de interdependenta si influenta reciproca a
exercitiilor care urmaresc desavarsirea diferitelor calitati motrice. Exercitiile
care sunt capabile sa dezvolte diferite calitati motrice pot sa se completeze
unele pe altele sau, dinpotriva, sa dauneze dezvoltarii uneia dintre ele. De
aceea, pregatirea fizica trebuie practicatd astfel, incat sa se beneficieze de
influentele pozitive ale interactionarii diferitelor deprinderi si calitdti motrice
si, sa fie excluse cele care ar avea o influentd negativa asupra deprinderilor
specializate, a manifestarii lor. De asemenea, trebuie sa se tind seama de
influenta selectiva a exercitiului la prelucrarea anumitor calitati. Important
este faptul ca dezvoltarea intensa a unei singure calitdti este posibild numai
prin ridicarea concomitentd a nivelului celorlalte calitati.

Baza continutului specific al antrenamentului o reprezintad pregatirea
fizica a sportivului. Dupd orientarea sa concreta, aceasta este un proces de
educare a aptitudinilor fizice necesare in activitatea sportiva. In acelasi timp,
pregatirea fizica a sportivului este indisolubil legata de cresterea nivelului general

Pregatirea fizica este unul dintre cei mai importanti factori si, in unele
cazuri, cel mai important ingredient al antrenamentului sportiv in atingerea
marii performante. Principalele obiective ale pregatirii fizice sunt de a creste
potentialul fiziologic al sportivului si de a dezvolta capacitatile psthomotrice
la cel mai Tnalt nivel.
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Pregatirea fizicd poate fi:

generala sau
multilaterala

specifica

Figura 1. Clasificarea pregitirii fizice

a. Pregatirea fizica generald asigura dezvoltarea capacitatilor
motrice si functionale ale organismului; asigura dezvoltarea armonioasd a
indicilor morfo-functionali ce conditioneaza practicarea ramurii de sport;
imbogateste fondul general de deprinderi motrice .

Desi pregatirea fizica generald are un caracter larg, aceasta se concepe
specializata dupa particularitatile ramurilor de sport. Cu cat acestea sunt mai
diferite, cu atat mai diferitd este §i pregatirea fizicd generald. Functia
principala pe care o are acest tip de pregditire este de a asigura transferul
pozitiv al antrenamentului spre zona specifica, constituind totodata suport
pentru conginutul ulterior al antrenamentului.

Pregatirea fizica generala are ponderi diferite in pregatire, in functie
de experienta sportivilor, astfel in instruirea incepatorilor, importanta acesteia
si timpul alocat sunt mult mai mari dacat in pregatirea sportivilor consacrati
la care pregatirea fizica se specializeaza in mod considerabil.

b. Pregatirea fizica specifica are un continut orientat cu precadere
spre dezvoltarea capacitatii de efort specifice unei ramuri sportive, precum si
a calitatilor motrice combinate, prioritar si diferentiat implicate determinand
in ultimd instantd randamentul specific. Pe masura cresterii maiestriei
sportive creste si ,,greutatea specifica” a pregatirii specifice.
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Pregatirea fizicd specifica se realizeaza cu mijloace strict specializate
care dezvolta combinatiile de calitati prioritar determinate de particularitatile
ramurilor de sport, de grupele musculare angajate in efort, de tipul solicitarii.
Intre cele doua tipuri de pregitire fizica exista o stransi relatie (de la general
la particular), ambele conditionand randamentul sportivului. Pentru realizarea
la nivel superior a pregétirii fizice se folosesc factori suplimentari cum sunt
procedeele de refacere (vitaminizare, alimentatie, antrenamente la altitudine
medie si mare) si aparaturd adecvata (simulatoare).

O buna pregatire fizica asigura dezvoltarea corespunzatoare a intregii
capacitati motrice, determinanta in realizarea valorica a viitorului performer.
Initial, se vor dezvolta calitatile motrice specifice prin mijloacele pregatirii
fizice multilaterale si specifice, in concordanta cu necesitatile de miscare din
timpul jocului. Antrenorul trebuie sd dezvolte cu precadere acele grupe
musculare, care sunt solicitate in jocul sportiv, dar diferentiat, in functie de
necesitatile determinate, in principal, de evolutia in timp a sportivului.

Un jucitor trebuie s posede toate calitatile motrice, imbinate cat mai
armonios sau compensate, aspect urmararit pe tot parcursul procesului de
instruire incepand de la debutanti pana la seniori. In cazul in care timpul este
insuficient sau sportivul este deficitar la anumite calitati motrice accentul va
cadea pe Tmbunatatirea indemanarii si vitezei, in stransd corelatie cu
capacitatea de Tnsusire a deprinderilor motrice necesare jocului (tehnicitatea).

Figura 2. Structura relatiilor dinamice de cooperare in jocurile sportive
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