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CAPITOLUL 1
CAPITOLUL 1
CONCEPTE TEORETICE PRIVIND CAPACITATEA
DE EFORT

Capacitatea de efort reprezintd cantitatea maxima de lucru mecanic
efectuatd de un individ intr-o anumita unitate de timp. Capacitatea de efort a
organismului nu reprezintd o suma a capacitatilor functionale a tuturor
organelor si sistemelor corpului omenesc, ci este limitatad de acele organe care,
dupd ce ating capacitatea maxima functionald, impiedica continuarea efortului,
desi alte sisteme si organe mai permiteau acest lucru’.

Capacitatea de efort este conditionata de o aptitudine pe care o releva in
mod indirect, desemneaza substratul constitutional al unei capacitdti si
reprezinta o notiune virtuala care nu poate fi evaluata in mod direct. Depinde de
o serie de conditii prealabile care sunt: maturizarea organismului, dezvoltarea
naturala a aptitudinii, formarea educationalda, nivelul de invétare, tipul de
activitate. Rezultantd plurifactoriala determinata de aptitudini precum si
capacitatea de efort se poate dezvolta prin exercitii sau poate fi atrofiata prin
lipsa exercitiului.

Posibilitatea organismului de a efectua un travaliu, un lucru mecanic, cu
0 intensitate cat mai mare, pe o durata cat mai lunga constituie capacitatea de
efort. Este in relatie directa cu capabilitatea organismului de a elibera energia
necesari realizirii lucrului mecanic respectiv?.

Conform afirmatiilor facute de Adrian Gagea este indicat sa se faca

diferenta intre termenii de capacitate (capacity) si capabilitate (capability), care

! Dragnea, A. (1996). Antrenamentul sportiv — teorie si metodicd. Bucuresti: Editura
Didactica si Pedagogica.

2 Macovei, S. (2012). Note de curs master ,Dirijarea efortului in antrenament si
competitii”. Bucuresti: UN.E.F.S.
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sunt diferentiati in limba engleza dar nu si in romana. Astfel, capacitatea este o
energie potentiala, iar capabilitatea reprezintd un potential de energie.

Performantele actuale de la gimnastica ritmica impun abordarea unor
directii de perfectionare a sistemelor de pregatire in contextul carora dirijarea
efortului capata conotatii deosebite.

Mediul inconjurdtor este constituit din totalitatea factorilor externi in care
se afld fiinte si lucruri, care le influenteaza existenta in mod direct si indirect.
Rolul mediului in asigurarea vietii este fundamental pentru toate fiintele.

Notiunea de mediu ambiant este largd, referindu-se la orice conditii
unde poate exista omul, la un complex de factori fizici, chimici, biologici si
sociali. Aceastd notiune a inclus din ce in ce mai multe componente in decursul
dezvoltarii societatii umane, componente antropogene, dintre care unele nocive,
ele putand fi clasate in aceleasi categorii fizice, chimice, biologice sau sociale,
aparute in cantitdti mult mai mari, ca urmare a tehnicizarii, urbanizarii,
aglomerarii.

In trecut, cand densitatea redusi a populatiei precum si utilizarea
aproape in exclusivitate a produselor naturale nu diferentiau mult viata omului
de modul de existenta, reziduurile nu se produceau in cantitati mari, iar natura
lor nu crea probleme deosebite. Ele puteau fi deversate in apa, pe sol, in aer,
transformare a factorilor de mediu.

In atmosferd sunt emanati compusi sub forma de fum, pulberi si gaze
nocive din cosurile uzinelor, de la autovehicule, din spatiile de locuit, prin
folosirea tutunului, toate contribuind in orasele si zonele respective la
diminuarea performantei sportive.

Tot ca factori poluanti, cu actiune determinantd in sportul de
performanta, sunt considerate si unele forme de energie raspandite in mediu,

cum ar fi:
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cresterile de temperatura ale aerului, apei;
cresterea intensitatii zgomotelor;
modificarea campurilor electrice si magnetice;

prezenta undelor magnetice;

NN

radioactivitatea artificiala;

v' alte fenomene.

In sfera psihicului se manifesti si efecte poluante produse de afectarea
esteticii naturale prin distrugerea vegetatiei, prin degradarea reliefului natural,
prin acumuldri de reziduuri, zgomote excesive.

In concluzie, noxele sunt urmarea unor activititi umane, iar inlaturarea
acestora reprezinta o problema de corectare a erorilor care le provoaca. Aparitia
si cresterea cantitdtii de noxe este de fapt consecinta folosirii unor metode
imperfecte in tehnologia de productie.

Preocupdrile pentru protectia mediului au impus realizarea de instalatii
de prevenire a poludrii sau de epurare a gazelor si apelor reziduale, dar pana la
rezolvarea globald a protectiei mediului, activitatea sportivd de performanta
trebuie sa continue cu rezultate cat mai bune, in functie de zona respectiva si de
gradul ei de poluare.

Din experientele realizate pe animale si oameni (F. Ulmeanu, 1968; G.
Mitra, 1978; L. Baroga, 1980; I. Verhosanski, 1980; E. Simionescu, G. Mitra,
1980; P. Seurin, 1981; C. Basco, C. Cotelli, G. Mognoni, 1995; S.F. Todea,
1988, A. Toffler, 1995; A. Buga, 1998; N. Vrednic, 2001), rezultd ca
practicarea exercitiilor fizice si a sportului in conditii neigienice, fara aplicarea
masurilor sanitare la locul antrenamentului, fara respectarea unui regim igienic
de viata de catre sportiv, a unui regim alimentar, a unui raport corect intre
activitatea sportiva depusa si odihna, poate avea repercusiuni negative asupra
sanatatii, a dezvoltarii fizice si a capacitatii de efort, reflectindu-se si asupra

rezultatelor sportive obtinute.
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Opiniile specialistilor din domeniul ecologiei si al culturii fizice (C.
Alexandrescu, 1978; A. lonescu, M Frimescu, 1991; A. Crivoi, A. Ciolacu, L.
Andries, 1996; G. Duca, 1998; S. Visan, A. Angelescu, C. Alpopi, 2000; V.
Rojanschi, F. Bran, G. Diaconu, 2002) privind influenta factorilor de mediu
asupra mentinerii unei stari de sanatate a populatiei si nu in ultimul rand a
dezvoltarii functionale si fizice a copiilor, demonstreaza ca aceste probleme
trebuie studiate si cercetate mai profund pentru a elabora noi directii de
ameliorare a acestor procese.
Relatia dintre antrenamentul practicat la disciplina gimnastica ritmica si
poluarea mediului ambiant nu a mai fost studiata. Este din ce in ce mai clar
faptul ca, conditiile de mediu existente la antrenamente si concurs au o

influentd majord asupra comportarii la efort a organismului sportivilor.

1.1. ASPECTE DETERMINANTE ALE CAPACITATII DE EFORT

Efortul fizic reprezintd o conduitd de mobilizare, concentrare si
accelerare a fortelor fizice si psihice in cadrul unui sistem de autoreglaj
congtient si instinctiv Tn vederea depdsirii unui obstacol, a invingerii unei
rezistente a mediului si a propriei persoane.

Efortul fizic implica, prin actiunea sa, sistemul muscular, energetic, de
transmitere, de prelucrare a informatiei si determind un anumit nivel de
solicitare a organismului, avand ca efect dezvoltarea capacitatilor fizice, psihice
si functional-biochimice la diferite niveluri.

Intensitatea, marimea si directia de desfasurare a proceselor de adaptare
in organismul sportivului sunt determinate de marimea, orientarea si caracterul
efortului. Privit ,,din afara” efortul este caracterizat de indicatori: specificitate,
volum, intensitate, densitate, complexitate, care conditioneazd modificarile

functionale si morfologice necesare cresterii capacitatii de performanta.
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Pentru dezvoltarea acesteia este necesara utilizarea unor stimuli, ale
caror caracteristici sunt determinate pe baza unor metodologii care organizeaza
si orienteaza administrarea acestora.

v’ Specificitatea stimulilor — este determinata de caracteristicile lor si de
reactiile provocate sistemelor organismului implicate prioritar, de
calitatile psihologice ale sportivului, de varsta, nivel de pregatire, de
conditiile ambientale, etc.

Specificitatea stimulilor este datd de ansamblul de functii pe care le
activeaza dupd o ierarhie si ordine precisd, efecte care determind implicit
alcatuirea programelor de pregatire. Specificitatea este datd si de structura
miscarii care selectioneaza grupele musculare solicitate, durata acestei
solicitari, tipul de actiune neuromusculara, metabolica si de adaptare a
structurilor osteotendinoase.

v" Volumul — reprezinta cantitatea totald de repetare apreciata prin:

- distanta parcursd in alergare, inot, canotaj, patinaj, etc;
- executii partiale sau integrale in gimnastica ritmica;

- executii ale structurilor tehnico—tactice;

- actiuni complexe;

- greutati ridicate;

- timp de lucru (efectiv si cu pauze);

- numar de reprize, starturi, concursuri, etc.

Aprecierea volumului numai pe baza numarului de ore de antrenament,
a numarului de lectii sau a numarului starturilor competitionale poate
determina, Tn unele cazuri, concluzii cu semnificatie redusa.

Volumul constituie un indicator important pentru cresterea capacitatii

de efort anaerob, aerob si mixt atata timp cat cotele acestuia sunt ridicate la

11
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niveluri ce permit lucrul cu intensitati adecvate gradului de perfectiune propriu
efortului competitional®.

Cresterea volumului nu trebuie sa depaseascd granita la care atrage
dupa sine reducerea intensitatii efortului, ca urmare fireascd a limitelor
functionale ale unor aparate si sisteme sau a epuizarii rezervelor energetice.
Volumul reprezintd un parametru cantitativ, care se stabileste ca durata,
frecventa (numar de repetari), distante.

Din punct de vedere al duratei executiei, poate fi de trei feluri:

- volum absolut — se referd la durata totald a antrenamentului, calculati
Tn minute sau ore. Se calculeaza pentru fiecare structura organizatorica:
macrociclu, mezociclu, microciclu.

- volum relativ — se referd pe de-o parte la durata fiecarei unitati
functionale a antrenamentului, iar pe de altd parte la durata acordata
repetarilor pe fiecare exercitiu In parte.

- volum efectiv — ca durata, se poate calcula cronometrand gimnasta in
fazele de efort si pauze.

Din punct de vedere al frecventei, volumul se manifestd prin numarul
de repetari al fiecarei structuri motrice (exercitiu de antrenament sau de
concurs) si anume, elemente lucrate izolat, legari, combinatii, integrale,
exercifii de pregatire fizica.

Din punct de vedere al distantei, volumul de lucru se manifesta prin
distante parcurse per total in lectie, sau pe fiecare unitate functionald a lectiei

sau competitiei®.

3 Dragnea, A. (1983). Anternament sportiv — teorie si metodologie. vol. I si 1I. Bucuresti:
Editura A.N.E.F.S.

4 Macovei, S. (2007). Antrenamentul in gimnastica ritmicd, repere teoretice si metodice.
Bucuresti: Editura Bren.
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1.1.1. Durata stimulului — reprezinta timpul cat acesta actioneaza singur
sau Tn serii.

Mai multe cercetari se referd la durata excitatiei in antrenamentul de
rezistenta, evidentiindu-se inregistrari ale cresterii performantei sportive, numai
daca durata excitatiei si intensitatea necesara acesteia se mentin minimum 30 de
minute®. Organismul reactioneazi diferit dacid durata excitatiei este diferita,
chiar dacd intensitatea submaximald se mentine aceeasi (se modifica VO
maxim, frecventa cardiaca si concentratia acidului lactic in sange).

Unii specialisti®, au demonstrat ci durata excitatiei sub 60 secunde cu
intensitate submaximalad, determind cresterea in intervalul imediat urmator a
cantitdtii de oxigen si a frecventei cardiace.

Pentru dezvoltarea fortei in regim de rezistentd nu se indica Intreruperea
eforului in momentul aparitiei oboselii, ci acesta trebuie continuat pe baza efortului
de vointa, care realizeaza in acelasi timp si dezvoltarea acestui proces psihic.

v" Amplitudinea — mai este denumitd si variabilitatea stimulilor, este
reprezentatd de ansamblul valorilor numerice relative ale duratei si
numarului de stimuli in cursul unei structuri de antrenament. De
exemplu: 50 x 3 X 2 (doua reprize a trei serii, de 50 repetari).

v Densitatea stimulilor — exprima raportul dintre timpul de aplicare a
stimulului si timpul de repaus pe structura de antrenament. Este un
indicator care intregeste imaginea volumului. De exemplu, diminuarea
timpului de refacere intre mai multi stimuli de aceeasi intensitate si
duratd antreneaza fenomene de aparitie a oboselii, care modifica
specificitatea stimulului. Aceasta permite sa variem efortul, fara a

modifica durata sau intensitatea stimulului.

5 Hollman, W., Hettinger, Th. (1976). Sportmedizin Arbeits und Trainingsgrundlagen,
Schattauer Verlag, Sttutgart. New York.
& Weinwck, J. (1992). Biologia sportului. Paris: Edition Vigot.
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Densitatile mici asigura refacerea completa a organismului, astfel incat
caracteristicile efortului si capacitatea functionala a acestuia raiman neschimbate
la fiecare repetare. Densitatile mari, in schimb, nu permit refacerea completa si
de aceea se creeaza anumite discrepante intre caracteristicile efortului (care

v" Frecventa aplicarii stimulului si frecventa lectiilor este dati de
numarul unitagilor de antrenament pe zi, microcicluri, mezocicluri.
Eficienta acestui proces de antremanent este data de frecventa lectiilor.
Stabilirea intervalelor dintre stimuli trebuie sa asigure mentinerea urmei

lasate de repetarea anterioara, astfel incat, repetarea ce urmeaza sa induca
cresterea capacitatii de performanta.

O notiune fundamentald a antrenamentului sportiv o reprezintd volumul
efortului inteles ca produs a trei factori:

- durata efectiva a efortului fara pauze;

- amplitudinea (media sau dinamica ei, in locul intensitatii);

- durata mici a pauzelor intre repetiri’.

Deci, volumul este cu atdt mai mare cu cat durata efortului si
amplitudinea sunt mai mari, iar pauzele mai scurte.

v' Dificultatea — este cea mai importanta caracteristica a efortului si este
datd de raportul dintre cantitatea de lucru si capacitatea de efort a
sportivului. Informatii complete se obtin insd in conditiile in care se
precizeaza care din componentele sale sunt mai solicitante: durata,
amplitudinea sau pauza®.

v Intensitatea efortului — este definitd ca fiind cantitatea de lucru

mecanic efectuat pe unitatea de timp. Relatiile dintre nivelul solicitarii

" Gagea, A. (1994). Probleme de biomecanica in sport. Medicina Sportiva Aplicatd.
Bucuresti: Editura Editis.
8 Dragnea, A. (1996). Antrenamentul sportiv — teorie §i metodicd. Bucuresti: Editura
Didactica si Pedagogica.
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