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Caracteristicile efortului fizic in jocul modern de baschet
Exercise characteristics in the modern basketball game
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Rezumat

Baschetul este astazi unul din jocurile sportive cu o mare arie de raspandire in intreaga lume, datoritd dinamismului si
spectaculozitatii sale, dar si a calitatilor pe care practicarea sa le dezvoltd. Baschetul modern a devenit un joc in care doar
nivelul inalt de maiestrie in executia actiunilor tehnico-tactice nu mai este suficient pentru asigurarea succesului. Jocul actual
impune o pregatire fizica multilaterala si specifica la un nivel ridicat, adaptata particularitatilor varstei respective, nivelului de
pregatire a sportivilor.

Lucrarea de fata isi propune sa puna la dispozitia tinerilor profesori si antrenori o sursa de documentare bazata atat pe o
indelungata activitate practicd, cat si pe o sinteza a unui volum mare de informatii aparute in literatura de specialitate, prezen-
tate intr-o forma accesibila, sugestiva.

Cuvinte cheie: baschet, efort fizic, intensitate.

Abstract

Nowadays basketball has become one of the sports games that are widely spread worldwide, given its dynamics and spec-
tacular features but also due to the qualities and skills that are developed by the very practicing thereof. Modern basketball
has turned into a game in which the very high level of technical and tactical actions performance mastership alone is no longer
enough in order to ensure success. The actual game implies a multilateral physical training and specific training at a very high
level and such training must be adjusted to the particularities of the age in question and to the athletes’ preparation level.

This paper is focused on providing young teachers and coaches with a source of documentation that is based both on a long
standing practical activity and on a synthesis of a considerable amount of information as published in the specialized literature

while presenting such information under a suggestive and accessible form.

Key words: basketball, exercise, intensity.

Introducere

Intentia care a stat la baza acestei lucréri a fost aceea de
a stabili pe baza datelor existente un ,,tablou” al efortului
fizic in jocul de baschet si de a pune astfel la dispozitia celor
interesati (profesori, studenti, antrenori) date de referinta
absolut necesare proiectarii, programarii si conducerii
procesului de antrenament, modelarii pregatirii fizice, ela-
bordrii de lucriri stiintifice etc. In activitatea desfasurati
atat pe linie didactica, cat si in domeniul sportului de
performanta, ne-am confruntat adesea cu penuria sau chiar
cu lipsa acestor date de referintd. S-a incercat suplinirea
deficitului prin intermediul acestei lucrri, rezultat al unei
munci laborioase de informare, de analiza si sinteza a unor
lucrari studiate in bibliotecile catorva facultati prestigioase
de profil din Europa. S-a constatat cd in literatura de
specialitate sunt putine lucrari care trateaza problematica
efortului fizic specific jocului de baschet, lucru explicabil
prin metodele si tehnicile de cercetare implicate (tele-
metrie, analize video etc.). Pe de altd parte, prevederile
regulamentului de joc nu permit instalarea si purtarea pe
corp de catre sportivi in timpul jocurilor oficiale, a unor

aparate de masura, datele fiind obtinute in cea mai mare
parte in timpul antrenamentelor, iar altele, prin tehnici de
analizd video, chiar in timpul competitiei. Este si aceasta,
probabil, o explicatie a numarului de titluri relativ redus
intalnite in literatura de specialitate.

Premizele care au stat la baza elaborarii lucrarii

In jocul de baschet, ca de altfel in orice ramura de sport,
performanta este conditionata si limitatd in principal de
cativa factori (Florescu, 1975):

- metodologia si tehnologia pregatirii;

- sportivii;

- tehnicienii;
conditiile si resursele materiale;

- conducerea si organizarea activitatii.

Comparativ cu ceilalfi factori, metodologia si tehno-
logia pregatirii indeplineste rolul de fortd motrice in
ameliorarea intregului sistem. Cresterea exigentelor pentru
acest factor declanseaza o reactic in lant de crestere a
exigentelor la nivelul celorlalti factori, un ,,dinamism
molipsitor”. Continutul jocului, complexitatea transferului

Primit la redactie: 16 iulie 2013; Acceptat spre publicare: 2 septembrie 2013;
Adresa: Universitatea din Oradea, Facultatea de Geografie, Turism si Sport, str. Universitatii, nr. 1, cod 410087

E-mail: feflea@yahoo.com

Copyright © 2010 by “luliu Hatieganu” University of Medicine and Pharmacy Publishing

308



Caracteristicile efortului fizic in jocul modern de baschet

rezultatelor pregatirii In comportamentul performantial al
jucatorilor si al echipei, se Tmbunatatesc continuu datorita
»capacitatii creative a jucatorilor si antrenorilor, care au
adaptat si valorificat rezultatele cercetarilor fundamentale si
aplicative din domeniul celor mai importante stiinte exacte
si umaniste”, avand ca rezultanta perfectionarea continua
a procesului de instruire in jocul de baschet (Ionescu si
Dirjan, 1997). Scopul principal al pregatirii sportive este
de a mari efortul si capacitatea de performanta a sportivilor,
de a imbunatati functiile organismului si de a dezvolta
puternice trasaturi de personalitate (psihologice) in scopul
de a optimiza performanta sportiva (Bompa, 2001). Acelasi
autor considerd ca “antrenamentul reprezinta manipularea
metodelor pentru a induce adaptarea® (Bompa, 2003).
Efortul fizic impus de fiecare ramura sportiva are o nota
specifica.

in lupta pentru suprematia in sport, cresc sansele de
succes ale acelora care, sesizdnd la timp schimbarile
survenite in cerintele medico-biologice ale sportului
respectiv, adapteaza cei dintai procesul de antrenament al
sportivilor la noile conditii (Nicu, 1993).

Bosc si Grosgeorge (1994), referindu-se la ponderea
actiunilor de intensitate mare in diferite jocuri sportive,
aratd ca in timp ce la baschet din 40 min timp real de joc
(TRJ) eforturile intense reprezinta 21,27 min, la fotbal, in
90 min ele reprezintd 8,11 min, iar la rugbi ele reprezinta
8,39 min din totalul de 80 min.

Trebuie avut in vedere cd 1n madinile antrenorului
existd parghii deosebit de importante pentru restabilirea
capacitatii sportivilor din starile de oboseald accentuata.
Cele 40 de min de efort din jocul de baschet sunt distribuite
pe mai mult de 5 jucdtori, existand astfel posibilitatea de
a le oferi un oarecare timp de revenire, care sa le permita
o recuperare partiald, dar suficientd pentru a reveni In
joc. Bompa (2003) aratd ca timpul efectiv petrecut de
un jucator in teren pe parcursul unui joc si inregistrat ca
atare pe cronometru, este in medie 26,3 minute. In acest
interval, timpul in care jucatorul are posesia efectiva a
mingii este foarte scurt (de la cateva zeci de secunde la
cateva minute, in functie de postul ocupat in echipd).
Restul timpului 1l reprezinta actiunile fara minge 1n atac si
in apdrare: marcaje-demarcaje, sarituri la urmarirea mingii,
deplasari specifice, sprinturi etc. Reiese de aici, importanta
covarsitoare a conditiei fizice a jucatorului de baschet, ca
factor determinant in obtinerea succesului in competitie.

In consecintd, specialistul, fira a neglija celelalte laturi
ale pregatirii (tehnico-tactica, psihologica, teoreticd),
trebuie sd acorde un procent de timp corespunzator
pentru antrenarea conditiei fizice a jucétorilor, utilizand o
metodologie de pregétire cu puncte de sprijin in realitatile
si tendintele de dezvoltare a jocului modern si in orienta-
rile actuale privind pregatirea jucatorului si a echipelor de
baschet.

O ,,moda” metodologica in jocurile sportive vizeaza
apropierea efortului de antrenament de cerintele fiziologice
ale jocului. Nivelul acestor cerinte este reflectat in valorile
oferite de studiile de specialitate i prin culegerea,
prelucrarea si interpretarea datelor statistice in timpul
antrenamentelor §i compararea lor cu cele culese 1n timpul
competitiei.

Adeptii acestei linii metodologice 1n pregatire pleaca de
la premisa ca efortul de antrenament, in special la juniori,

este sub nivelul celui din meci si ca atare trebuie ridicat la
cote fiziologice mai nalte si adecvat specificului jocului
de baschet. Aceastd atitudine de corectare, de ajustare
permanentd la “realitatea fizica” din teren, va constitui
un factor determinant pentru un progres constant (Feflea,
2011).

Analizdnd forma pe care o imbracd actiunile si
migcarile tipice jocului, putem spune ca majoritatea sunt
miscari aciclice, care se modifica cu o frecventa variabila,
fara o posibilitate certd de a prevedea ce va urma. Chiar
si alergarea si driblingul ca actiuni ce pot fi considerate
ciclice, sunt rar executate sub aceasta forma din moment
ce sunt conditionate de relatia de dependent cu alti factori:
pozitia coechipierilor, adversarilor, situatii tactice etc.
(Soares, 1985).

Caracteristicile fiziologice ale eforturilor
solicitate de actiunile specifice jocului de baschet

reprezintd o rezultantd raporturilor dintre caracteristicile
eforturilor §i potentialul energetic al organismului
sportivilor.

In opinia lui Bompa (2003), efortul in jocul de baschet
prezintd urmatoarele caracteristici:

- consumul energetic inregistrat in timpul jocului si
pentru refacerea ulterioara: 360 Kcal;

- sistemul energetic dominant: lactacid — aerob;

- energogeneza efortului: 20% alactacid; 40% lactacid;
40% aerob.

Organismul nu alege un singur sistem energetic
in timpul exercitiilor, el are resurse preferate, date de
intensitatea si durata activitatii (Fleancu, 2004).

Structura motricd a jocului provoaca trei tipuri de
solicitari functionale (Colibaba si Sufariu, 2005):

- aeroba, cu regim de manifestare alternativd sau
preponderent mixta;

- anaerob alactacida;

- anaerob lactacida.

Alternarea sau combinarea solicitarilor se face, in
limitele urmatoarelor valori relative:

- 10-30 sec - anaerob alactacid + anaerob lactacid;

- 30-90 sec - anaerob lactacid + anacrob alactacid;

- 90-120 sec - anaerob lactacid + aerob.

Ritmul de joc, tactica aplicata (pressing pe tot terenul,
contraatac etc.) pot determina schimbari ale procentajelor,
de obicei in favoarea sistemului anaerob.

Cercetarile au evidentiat faptul cd actiunile de joc
determind o frecventd cardiacd medie de 167 pulsatii/
min si cd 25% din timpul de joc, sportivii lucreaza cu o
frecventa cardiaca situata peste pragul de 180 pulsatii/min.

Urmarirea, cu ajutorul mijloacelor moderne de
obiectivizare a activitatii unui jucator pe durata de timp in
care este prezent in joc, a evidentiat un raport lucru/odihna
de 1:1 - 1:3, deoarece jocul include perioade de activitate
intensa aproape inseparabile de perioadele de inactivitate
(timp de odihnd, pauze etc.).

In timp ce energia necesard sustinerii eforturilor
mari a fost sustinutd in prima faza de sistemul anaerob,
recuperarea pentru inceperea urmatoarelor secvente
de efort este usurata in timpul perioadelor de odihna de
sistemul aerob prin aprovizionarea cu ATP.

In consecinta, pregitirea jucatorilor de baschet trebuie
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sd asigure dezvoltarea tuturor acestor zone de efort,
bineinteles in proportii diferite, in functie de specificul
jocului.

Sistemul aerob este dominant. El asigura cea mai mare
parte din energia furnizata in joc, mai ales in a doua parte a
jocului. De asemenea, sistemul aerob faciliteaza o refacere
mai rapida dupa efortul din jocuri si din antrenamente.

Daca energia necesara in partea initiala a unui joc de
mare intensitate este furnizata de sistemele alactacid si
lactacid, ulterior jocul este imposibil fara o puternica baza
aeroba. Anduranta aeroba mai mare face ca nivelul acidului
lactic in timpul jocului s& fie mai mic, determindnd un
nivel mai scazut de oboseala in ultima parte a jocului sau a
antrenamentului. Pregatirea aeroba trebuie sa fie specifica
si sd corespunda exercitiului de competitie in compozitia
sa si In regimul de lucru al muschilor participanti
(Verkhoshansky, 2002). Se pare cé jucatorii bine antrenati,
cu exceptia perioadelor de joc de intensa solicitare (gen
aparare ,,pressing”’) lucreaza in regim predominant aerob.

Perfectionarea arsenalului tehnico-tactic al jucatorilor
de baschet, este de asemenea corelata cu cresterea pregétirii
lor functionale si cu stabilitatea maritd in executarea
tehnicii specifice jocului, cu capacitatea de a face fata
oboselii acumulate in conditiile unei intense activitati
competitionale.

Energia de origine anaeroba alactacida joaca un rol
important in accelerarile bruste, schimbarile de directie,
sariturile la panou sau in aruncari din sariturd, opririle
bruste, demarcaje scurte. Pentru a eficientiza maiestria
tehnicd in aceste conditii este, de asemenea, necesar un
nivel nalt al puterii maxime anaerobe, care se bazeaza pe
o pregétire de forta si viteza a jucatorilor de baschet si al
capacitatii glicolitice anaerobe, care sta la baza rezistentei
specifice a jucatorilor (Verkhoshansky, 2002). Durata
efortului de intensitate maximald nu depaseste 4-5 sec
intr-o secventa de joc, in care nu se epuizeaza total energia
acestui sistem.

Evaluarea contributiei sistemului anaerob lactacid se
bazeazd pe masurarea lactacidemiei sangvine. Karger (citat
de Grosgeorge, 1990), estimeaza ca jucdtorul petrece mai
mult de 50% din timpul de joc la o frecventa cardiacéd de 165
p/min, cu o acumulare de lactat de aproape 4 mmol/litru.

Baschetul este un joc sportiv caracterizat pe de o parte
prin relatii de opozitie (intre atacanti si aparatori), iar pe
de alta parte prin relatii de colaborare (intre jucatorii aflati
in atac sau intre cei aflati In aparare. Aceasta caracteristica

genereaza la nivelul sportivilor comportamente socio-
motorii particulare si complexe, in acelasi timp.

Intreruperile de joc si actiunile de intensitate redusd,
moderatd, in care jucatorul se ,recupereazd” sunt in
general, consecutive celor foarte rapide, intense. Astfel,
jucatorul revine In mod repetat la un regim aerob care sa ii
permita reconstituirea rezervelor sale energetice.

Identificarea, In urma observatiilor efectuate cu mij-
loace moderne, a diferitelor tipuri de eforturi solicitate de
situatiile de joc, precum si a surselor energetice care stau la
baza desfasurarii lor, au intrat in sfera preocuparilor multor
specialisti din domeniu sau din domenii conexe. Jordane
si Martin (1999), au intocmit un tabel cu situatiile de joc
mai frecvente si procesele energetice care stau la baza
desfasurarii acestora (Tabelul I).

Tabelul I
Situatii (actiuni) de joc si procesele energetice solicitate.
Sistemul
Situatii (actiuni) de joc energetic Tipul de efort
solicitat
- Eforturi de intensitate S .
urt de nt - Eforturi de intensitate
medie i mica repetate S < <
P PG Aerob mica si de lungd durata
in timpul incélzirii si SR
. - Oboseala putina
antrenamentului
- Apadrarea atacantului cu
mingea R - Eforturi de intensitate
- Apdrarea atacantului fara L <
minee Anaerob medie si cu o durata
junge . lactacid destul de importanta
- Inlantuiri tip: aparare- < <
- Oboseala importanta
recuperare la panou -
contraatac
- Sarituri 1 L .
Sarituri repetate la - Eforturi de intensitate
recuperare o <
.. maxima si de scurta
- Interceptiile <
Anaerob durata
- Fentele . . .
S . alactacid - Fara producere de acid
- Schimbarile de ritm . ;
lactic, dar cu oboseala
- Contaatacul <
S nervoasa
- _Aruncare din saritura
- Actiuni prelungite de
aparare Anaerob
- Plecare pe contraatac . A
. alactacid/ - Eforturi mixte
si aruncare (la finalul lactacid
efortului apare solicitarea
anaerob-lactacida)
- Inlantuiri de mai multe Anaerob
actiuni foarte solicitante  lactacid/ - Eforturi mixte
pe durata citorva minute  Aerob

(dupa Jordane si Martin, 1999).

Identificarea tipului de efort, solicitat de desfasurarea
diferitelor actiuni tehnice specifice jocului, are o importanta
deosebita pentru optimizarea relatiei intensitate/recuperare
in timpul antrenamentului.

Tabelul IT
Frecventa cardiaca corespunzatoare diferitelor situatii de joc pe posturi.
Tipul de actiune F““da? —— Extrerr}é —— Pivqt —
FC % din timp joc FC % din timp joc FC % din timp joc
Repaos 150 158 153
Apdrarea la posesorul mingii 172 14,5 171 13 169 7,5
Apararea la distanta de o pasa 167 18 171 13 169 14,5
Apdrare pe partea opusa mingii 164 8,2 154 14,7 154 18,2
Alergare usoara 167 11,7 162 13 161 3,5
Alergare moderata 174 11,2 171 20 170 17
Alergare rapida 175 12 175 11,7 177 7,2
Dribling in viteza maxima 195 — —
Aruncare la cos din saritura 208 5,5 207 4,7 204 2,2
Saritura la recuperare 178 1,2 174 3,2 180 5,7
1 la 1 fara minge 169 11 166 9,5 167 5,2
1 la 1 cu minge 183 3 178 4,7 178 2,5

(by Jordane si Martin, 1999)
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Cercetand solicitarile fiziologice din timpul jocului,
Jordane si Martin au determinat frecventele cardiace
corespunzatoare diferitelor situatii de joc, pe posturi in
echipd si procentajele de timp de joc corespunzatoare
acestora, valori prezentate in Tabelul II. Constatam ca
aruncarea la cos din saritura determina cele mai mari valori
ale frecventei cardiace (FC = 204-208 p/min). Sprinturile
pe contraatac si driblingul in viteza maxima ridica pulsul
pana la valori de 195 p/min. Valori mari ale pulsului sunt
determinate si de sariturile pentru recuperarea mingii la
panou, valori mai ridicate in cazul jucatorilor pivoti care
efectueaza si un numar mai mare de sarituri decat ceilalti
jucatori (180 p/min).

O frecventa cardiacd de 175 pulsatii/min reprezintd
85% din frecventa cardiacd maxima a jucatorului.

Travaillant §i Cometti (2003) au grupat eforturile
din timpul jocului 1n urmatoarele secvente de aceeasi
intensitate si durata variabila:

- secvente de eforturi intense (I)

- secvente de eforturi medii (M)

- secvente de eforturi ugoare (U)

- secvente de eforturi reduse, de recuperare (R)

Tot ei au exemplificat aceste secvente prin ,,inlantuirile”
cele mai frecvente de actiuni, prezentate in Tabelul 111

Tabelul IIT
Inlantuirile cele mai frecvente de actiuni.

Secventa Nr. mediu pe joc Durata medie (sec.)
MIM 39 7
RUM 31 25
IMU 30 9
MIMU 18 11
RMIM 17 25
UMIM 17 11

(dupa Travaillant si Cometti, 2003)

Aceeasi autori au aratat ca:

- cforturile intense reprezintd 5,6% (aprox. 4 min 30
sec) din DTJ (durata totald a jocului) si 12,8% din TRJ
(timpul real de joc);

- eforturile de intensitate medie reprezintd 9,2% din
DT]J (aprox. 7 min 30 sec) sau 20,6% din TRJ;

- eforturile de intensitate mica reprezintd 14,2% din
DTJ (in jur de 11 min 30 sec), adica 31,75% din TRJ;

- perioadele de recuperare reprezinta 15,4% din DTJ
(aprox. 12 min 30 sec), adica 34,9% din TRIJ.

Repartizarea diferitelor tipuri de eforturi, exprimata
prin numdrul mediu de actiuni desfasurate pe durata
fiecarei perioade de joc (p) este prezentata in Tabelul IV.

Tabelul IV
Numarul mediu de actiuni de diferite intensitati
pe durata unui joc.

Numar mediu de actiuni
Intensitate perioada 1 perioada 2 perioada 3 perioada 4 total pe joc
Eforturi

tonse 5045 42412 52412 37+13 181422
Eforturi 83+17  73+22 9117 72430 31964
medii

Eforturi 105427 96435 121423 95446 416+99
usoare

Eforturi

reduse 101420 79416  103+13  85+£30  367+42
(recuperare)

(dupa Travaillant si Cometti, 2003)

Pentru fiecare minut, de-a lungul intregului joc, s-au
inregistrat:

- 2 actiuni de intensitate ridicata;

- 4 actiuni de intensitate medie;

- 5 actiuni de intensitate redusa;

- 4 actiuni de intensitate foarte redusa (mers, stand).

pl e 3

| M e forturi intense M efortur medi @ efortwi ugoare O efortw reduse |

Fig. 1 — Evolutia frecventei fiecarei categorii de intensitate a
efortului pe durata jocului (dupa Travaillant si Cometti, 2003).

Evolutia frecventei eforturilor de diferite intensitati in
timpul real de joc (TRJ) este urméatoarea, potrivit acelorasi
autori (Tabelul V).

Tabelul V
Evolutia frecventei eforturilor de diferite intensitati
in cursul jocului.

Perioada / Frecventa (nr. act./min din TRJ total)
Intensitatea pl p2 p3 p4 Total pe meci
Eforturi intense 53 52 5 4,5 5
Eforride g9 91 g9 g 8.8
intensitate medie

Eforturi usoare 11,1 11,9 11,8 11,4 11,5
Recuperare 10,7 9,7 10 10,3 10,2

(dupa Travaillant si Cometti, 2003)

Se observa diminuarea progresivd a procentajelor
spre finalul jocului, perioada de revenire fiind principala
beneficiara a acestei tendinte. Acest fenomen sugereaza
aparitia oboselii $i necesitatea unei mai lungi perioade de
recuperare pentru a putea continua cu actiuni eficiente si de
mare intensitate. La aceeasi concluzie ajunge si Ecclache
(citat de Vicenzi et al., 2007) care, analizand mai multe
jocuri observa reducerea progresiva a secventelor foarte
rapide si rapide (specifice jocului de contraatac), in contrast
cu o crestere progresiva a secventelor de recuperare, in
intervalul cuprins intre primul i ultimul sfert al jocului.

Jordane si Martin (1999), disting patru nivele de
intensitate a alergarii (Tabelul VI):

- de recuperare: sub 1 m/sec;

- alergare normala: intre 1-3 m/sec;

- alergare rapida: intre 3-5 m/sec;

- efort maxim: intre 5-8 m/sec.

Aceste viteze de deplasare nu au aceeasi frecventda de
aparitie, ultimul nivel, spre exemplu, variaza usor, in functie
de postul ocupat de jucatori. Se observa cda majoritatea
distantelor alergate se incadreaza in nivelul 2 (aprox. 54%),
urmate de cele din nivelul 3 (aprox. 27%), nivelul 1 (14%),
iar in final, nivelul 4 (aprox. 5%) (Tabelul VI).

311



loan Feflea, Eugen Rosca

Tabelul VI
Frecventa celor patru nivele de intensitate a alergarii
in functie de postul in echipa.

Postul in Intensitatea % din distanta %
echipa alergarii parcursa in joc din timp
1 13,3 46,04
fundas 2 54,15 42,26
3 27,45 10,44
4 5,1 1,26
1 15,38 50,33
extremi 2 54,02 39,53
3 26,31 9,16
4 4,29 0,99
1 14,4 52,53
centru 2 52,76 36,8
3 28,33 9,65
4 4,51 1,02

(dupa Jordane si Martin, 1999).

Solicitarile fiziologice diferite la care am facut referire
permit, In opinia autorilor, o clasificare a actiunilor unui
jucator in patru categorii de efort, in functie de intensitatea
si durata efortului:

- Actiunile de durata foarte scurta (1-3 sec), desfasurate
cu o intensitate maxima (98-100%): 1-2 actiuni izolate de
pasare, sdrituri, opriri bruste, schimbari de directie sau
de ritm, plecari bruste pe contraatac etc. Randamentul
in aceste actiuni nu depinde atit de factorii metabolici
(substratul energetic ATP-PC), ci mai degraba de factorii
neuro-musculari;

- Actiuni de scurtd durata (pana la 10 sec), desfasurate
cu o intensitate de 95-98%, care corespund realizdrii a doua
- trei actiuni consecutive (ajutorul in apdrare - recuperare la
panou - alergare pe contraatac etc), actiuni care necesita un
consum important de ATP in unitate de timp;

- Actiuni cu o durata relativ scurtd (mai putin de
1 min), desfasurate cu o intensitate a efortului destul de
importantd (90-95%). Se intalnesc in timpul desfasurarii
unor actiuni consecutive (cel putin patru), de genul:
apararea atacantului care dribleaza — interceptie (scoaterea
mingii din dribling) — contraatac-revenire rapida in aparare.
Datele statistice demonstreaza ca acest tip de actiuni sunt
rare in timpul unui joc;

- Actiuni cu o duratd variabila, desfasurate cu o
intensitate medie. De regula acestea sunt intercalate intre
actiunile din primele doud categorii, in timpul desfasurarii
acelorasi faze de joc (de ex.: trecerea de la un contraatac
la un atac pozitional). Acest tip de actiuni asigurda
recuperarea frecventei cardiace a jucdatorilor, solicitarea
fiind preponderent aeroba.

in cadrul lectiilor de antrenament, dar si a microciclului,
antrenorul in functie de obiectivele urmadrite trebuie sa
alterneze intensitatea efortului si implicit filiera energetica.
Aceasta manierd de lucru presupune o cunoastere foarte
buna a potentialului fiecarui mijloc folosit, a gradului sau
de corelare cu modelul solicitarilor fizice, tehnico-tactice
si psihice, in conformitate cu principiul standardizarii si
rationalizarii mijloacelor.

Concluzii

1. In cadrul lectiilor de antrenament dar si a micro-
ciclului, antrenorul in functie de obiectivele urmarite
trebuie sa alterneze intensitatea efortului si implicit
filiera energeticd. Aceastd manierd de lucru presupune
o cunoagtere foarte bund a potentialului fiecarui mijloc

folosit, a gradului sau de corelare cu modelul solicitarilor
fizice, tehnico-tactice si psihice, in conformitate cu
principiul standardizarii si rationalizarii mijloacelor.

2. Existenta unui ,tablou” al efortului fizic specific
jocului de baschet va fi de un real folos specialistilor
in baschet, prin cunoasterea si utilizarea acestor date
de referinta, atdt 1n activitatea practicd (conceperea,
programarea si planificarea antrenamentelor), cat si in cea
teoretica (elaborarea de lucrari stiintifice, realizarea unor
studii de cercetare etc.).

3. Completat cu alte date provenite din observatii,
studii, cercetari, acest tablou al efortului fizic din jocul de
baschet va contribui, fard indoiala, la cresterea eficientei
antrenamentului si totodatd la optimizarea procesului de
pregatire.

4. Coroborarea acestor date cu date provenite din
analiza structurii temporale a actiunilor de joc, va duce la
o caracterizare globald a efortului specific si a duratei de
desfasurare a diferitelor actiuni de joc, care nu se regaseste
in aceastd forma in literatura de specialitate.

5. Datele culese in timpul antrenamentelor si jocurilor
de pregatire (cat se poate de obiective, de altfel) sunt lipsite
de incarcatura emotionala specificad jocului oficial, de acel
»stres de competitie”, care influenteaza intr-o oarecare
masura valorile recoltate. Cu tot acest inconvenient,
consider binevenitd aceastd incercare de caracterizare a
efortului fizic in jocul de baschet.
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