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ARGUMENTAREA ALEGERII TEMEI

Practicand jocul de baschet de la varsta de 7 ani pana in 2022, am jucat atat la nivel de amator
cat si profesionist fiind component al loturilor na ionale ale Romaniei de juniori si seniori, am avut
mereu 0 pasiune si un interes in plus pentru aspectele inovative privind pregdtirea sportiva si
tehnologiile utilizate in baschet. Avand aceasta pasiune pentru baschet si pentru tehnologiile
moderne, care consider ca vor revolutiona antrenamentele sportivilor de performanta pe viitor, am
decis sa cercetez impactul asupra capacitatii coordinative a unui program de pregatire experimental
care incorporeazd tehnologia Fitlight in baschet. Ideile principale care au condus la alegerea prezentei
teme de cercetare au fost:

interesul pentru modul in care tehnologiile moderne pot influenta evolutia jocului de baschet si
modul in care acest lucru poate afecta atat jucdtorii, antrenorii cat si spectatorii;

e dorinta de a realiza o cercetare originald care sd aducd noi informatii in domeniu si sa
contribuie la dezvoltarea cunostintelor in domeniul tehnologiilor moderne in baschet;

e unadintre ideile principale in alegerea acestei teme a fost dorinta de a intelege mai bine modul
in care tehnologile moderne pot influenta imbundtdtirea performantelor jucdtorilor de
baschet;

e un alt argument esential a fost dorinta de a ajuta antrenorii sd ia decizii mai bune cu privire la
utilizarea tehnologiilor moderne in pregitirea jucitorilor. Intelegand modul in care acestea pot
influenta capacitatea coordinativa respectiv tehnicitatea jucdtorilor; antrenorii ar putea utiliza
aceste informatii pentru a le oferi jucatorilor cele mai bune sanse de succes.
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CONCLUZII PARTEA |.- FUNDAMENTAREA TEMEI DIN PUNCT DE
VEDERE CONCEPTUAL SIMETODOLOGIC

Conform studiilor de specialitate mentionate in partea |, capacitdtile coordinative joacd un rol
esential in succesul jucdtorilor de baschet, avand o asociere directa cu nivelul lor de tehnicitate si cu
calitatile conditionale. Abilitatea de a coordona miscari complexe si de a raspunde rapid si eficient la
dinamica jocului reprezintd un avantaj semnificativ. Studiile mentionate si detaliate in aceastd parte
evidentiazd cum o coordonare imbunatdtitd poate influenta pozitiv executia tehnicd a jucdtorilor,
permitandu-le sa performeze cu 0 mai mare precizie sub presiune siin situatii de joc variate.

Importanta unui program de pregdtire bine structurat este esentiald pentru dezvoltarea
tehnicitatii, care, la randul sdu, contribuie la imbundtatirea coordonarii generale a jucdtorilor de
baschet. Studiile analizate in cadrul acestei parti demonstrezd cd antrenamentele focusate pe
dezvoltarea abilitatilor tehnice, prin repetitie si corectare continud, conduc la o imbundtatire
semnificativd a coordondrii. Acest tip de antrenament nu doar cd perfectioneaza tehnicile individuale,
dar si optimizeazd modul in care jucdtorii integreaza aceste tehnici in contextul jocului si le dezvolta
capacitatea de coordonare.

in baschetul modern, utilizarea tehnologiilor avansate este indispensabild pentru testarea Si
dezvoltarea coordonadrii si tehnicitatii jucatorilor de baschet. Aparatura Fitlight a fost selectata special
pentru aceastd tezd datoritd capacitatii sale de a oferi feedback instant si masurdtori precise ale
performantei. Aceasta tehnologie nu doar cd permite o evaluare detaliatd a timpului de reactie si a
preciziei miscdrilor, dar este si un instrument valoros in cadrul programului de pregatire, contribuind la
dezvoltarea coordondrii prin exercitii personalizate si adaptate nevoilor specifice ale fiecdrui jucator.

Tehnologia Fitlight, implementatd in programul de pregdtire, este esentiala pentru evaluarea si
dezvoltarea anumitor componente ale capacitdtii coodinative si a tehnicii de executie specifice
baschetului. Aceste componente includ: capacitatea de echilibru, reactie, orientare spatiald, agilitate,
coordonarea mana-ochi si capacitatea de combinare a miscarilor. Fiecare dintre aceste aspecte
contribuie la o performanta superioard pe teren si la eficacitatea executiilor din timpul jocului.
Capacitatea de echilibru este vitala pentru mentinerea controlului corpului in conditii de miscare rapida
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sau in timpul schimbdrilor bruste de directie. Reactia rapidd permite jucdtorilor sa rdspunda
instantaneu la actiunile adversarilor sau la schimbdrile neasteptate din joc. Orientarea spatiala, pe de
altd parte, ajuta la intelegerea si exploatarea spatiilor pe teren, esentialda pentru un plasament eficient
pe teren si pentru anticiparea miscdrilor adversarilor. Agilitatea accentueazd capacitatea de a executa
miscdri rapide si precise, esentiale in deplasarile jucdtorilor din atac si apdrare cu sau fdrd minge.
Coordonarea mand-ochi este esentiald pentru controlul mingii si pentru executarea aruncdrilor
precise. in final, capacitatea de combinare a miscarilor implica fluiditatea si eficacitatea cu care jucdtorii
pot schimba intre diferite actiuni tehnice, o competentd cheie in crearea si exploatarea oportunitatilor
de joc.

Recomanddm, asadar, conceperea unui set de testdri care sa vizeze componentele mentionare
anterior ale capacitatii coordinative, implicand utilizarea tehnologiei Fitlight pentru validarea acestor
metode inovative de testare. Aceste testdri vor permite nu doar evaluarea precisd a abilitdtilor
individuale ale jucdtorilor, ci si posibilitatea de a implementa un program de pregdtire care
incorporeaza tehnologia Fitlight care va duce la imbunatdtirea capacitatii coordinative a jucatorilor de
baschet.

PARTEAII - STUDIU PRELIMINAR AL EFICIENTIEI PROGRAMULUI DE
DEZVOLTAREA CAPACITATILOR COORDINATIVE PRIN TEHNOLOGIA
FITLIGHT A JUCATORILOR DE U14

CAPITOLUL IV. ORGANIZAREA SI METODOLOGIA CERCETARII
PRELIMINARE

IV. 1. Premisele cercetarii preliminare

Baschetul se caracterizeaza prin miscari rapide si energice in diverse directii, deceleratii rapide
si schimbari de directie, aldturi de sdrituri si tehnici complexe de control al mingii (Hassan et. al 2023,
Silvestri et. al 2023, Badau et. Al 2022). in timpul fiecirei faze a jocului, sportivii executd diverse
executii tehnice si tactice care sunt influentate in mod semnificativ de o serie de componente ale
coordondrii (Baddu et. al 2023, Hassan et. al 2022). Tehnica jocului de baschet se afld intr-o
dezvoltare continud, interconditionatd de dezvoltarea abilitatilor motrice, cu cele tehnice si cu nivelul
de dezvoltare a capacitdtilor coordinative ale jucdtorilor.

Baschetul modern este influentat de aportul tehnologiilor moderne si de diversificarea
echipamentelor tehnologice adaptate la specificul antrenamentului sportiv, la procesul de
monitorizare si evaluare. Studiul realizat de Badau & Epure (2020) arata cd includerea unui program
specific de pregdtire in antrenamentele dedicate jocului de baschet duce la imbundtatiri semnificative
in dezvoltarea coordondrii jucdtorilor de baschet. Aceste rezultate subliniazd, de asemenea, rolul
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esential pe care il au tehnologiile moderne precum Fitlight in testarea si dezvoltarea capacitatilor
coordinative in baschet. Datoritd specializdrii tehnologiilor informationale si senzorilor inteligenti la
caracteristicile sporturilor, procesul de pregdtire si de monitorizare a performantelor a fost
modernizat, ceea ce a determinat inclusiv aparitia unor noi concepte precum capacitatile de coodonare
reactive. Capacitatea coordonativa reactiva vizeazd adaptarea componentelor capacitatii coordinative
la stimuli preponderent vizuali furnizati de tehnologii specifice precum Fitlight si care se caracterizeaza
prin versatilitatea intensitdtii luminoase, a coloristicii, a duratei si frecventei stimului luminos.

Tendintele de specializare a jucatorilor reclama din partea specialistilor din baschet
modernizarea metodologiilor de pregdtire in toate componentele sale cu focusare pe pregdtirea fizica,
tehnicd si tacticd. Tehnologiile si-au demonstrat aportul in imbundtatirea potentialitatilor fizice a
sportivilor, iar faptul cd trendul de inovare a tehnologiilor specializate pe activitatea sportivd a vizat si
jocul de baschet acest lucru faciliteaza optimizarea pregatirii sportive. Tehnologia specificd jocului de
baschet implementatd in cadrul procesului de pregdtire sportiva permite monitorizarea parametrilor
motrici, functionali si tehnici a jucatorilor si a echipelor, precum si evaluarea performantelor sportive.
Tehnologiile informationale permit analiza datelor in timp real si stocarea informatiilor in vederea
analizei comparative silongitudinale a acestora.

Modernizarea permanentd a pregatirii la specificul jocului de baschet si in functie de
caracteristicile tehnologiilor faciliteaza adaptarea continuturilor la obiectivele de performantd si la
caracteristicile jucdtorilor si echipelor. Tendintele dinamice si inovative de modernizare a pregatirii
sportive beneficiaza de aportul implementdrii tehonologiilor informationale, ceea ce determind
cresterea eficientei si atractivitatii pregdtirii si implicit a succesului sportiv al jucatorilor de baschet.

Considerdm ca prezentul studiu va contribui la intelegerea modului in care pregdtirea in
baschet poate fi optimizatd prin adaptarea exercitiilor |a caracteristicile tehnologiei Fitlight, precum si
la caractersiticile de varsta si nivel de pregdtire a jucdtorilor juniori. Prezentul studiu preliminar vizeaza
implementarea unui program de exercitii de dezvoltare a capacitatilor coordinative si a celor reactive in
conditii de tehnicitate specifica baschetului prin utilizarea tehnologiilor Fitlight. Aspectele inovative ale
studiului preliminar au vizat adaptarea continuturilor specifice de pregdtire la tehnologia Fitlight si
elaborarea unor teste de evaluare a capacitdtilor coordinative reactive.

IV.2. Scopul cercetarii preliminare

Scopul principal al cercetdrii preliminare a vizat implementarea unui program experimental
preliminar de exercitii care utilizeazd tehnologia Fitlight pentru imbunatdtirea capacitdtilor coodinative
si validarea instrumentelor de testare special concepute pentru acest studiu si aplicate jucatorilor de
baschet din categoria U14, de gen masculin.

IV.3. Obiectivele cercetarii preliminare

Obiectivul general al cercetdrii preliminare a fost de a evalua eficienta programului
experimental preliminar care utilizeaza tehnologia Fitlight si validarea instrumentelor de testare a
capacitatilor coordinative a jucatorilor de baschet U14 de gen masculin.
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Obiectivele specifice:

implementarea programului experimental preliminar in vederea evaludrii impactului asupra
dezvoltdrii capacitdtilor coordinative;

validarea metodelor de testare pentru evaluarea echilibrului;

validarea metodelor de testare pentru evaluarea orientdrii spatiale in conditii standardizate si
de reactivitate;

validarea metodelor de testare pentru evaluarea capacitdtii de reactie in conditii standardizate
si de reactivitate;

validarea metodelor de testare pentru evaluarea agilitatii in conditii standardizate si de
reactivitate;

validarea metodelor de testare pentru evaluarea coordondrii mand-ochi in conditii
standardizate si de reactivitate;

validarea metodelor de testare pentru evaluarea capacitdtii de combinare a miscdrilor in
conditii standardizate si de reactivitate;

validarea echipamentului Fitlight in procesul de pregadtire si testarea capacitatiilor coordinative
a jucatorilor de baschet.

IV.4. Sarcinile cercetarii preliminare

Evaluarea initia/: Realizarea madsurdtorilor antropometrice si a testelor de coordonare la
inceputul cercetdrii pentru a obtine o bazd solida de date de referinta.

Conceperea si implementarea programului de pregatire: crearea unui program de pregdtire
specific, care sd includa exercitii cu tehnologia Fitlight pentru imbundtdtirea capacitatilor
coordonative ale jucatorilor.

Conceperea si aplicarea instrumentelor de evaluare specifice cercetdrii preliminare.

Analiza statistica a datelor cercetarii preliminare: compararea rezultatelor testelor initiale si
finale pentru a evalua evolutia si imbundtdtirea capacitdtilor coordonative ale jucdtorilor.

Interpretarea si raportarea rezultatelor: redactarea detaliatd care sa includa datele initiale si
finale, analiza lor, evolutia jucatorilor etc..

Formularea concluziilor cercetarii preliminare:

Aceste sarcini vor contribui la obtinerea unor concluzii solide si la furnizarea de informatii

valoroase pentru optimizarea pregdtirii si performantei jucdtorilor de baschet.
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V.5, [potezele cercetarii preliminare

Ipoteza principald: a pornit de la presupunerea cd prin conceperea si implementarea unui
program experimental preliminar in care se va utiliza tehnologia Fitlight se va contribui la
imbunatdtirea capacitatii coordinative a jucdtorilor de baschet U14.

Ipoteze specifice:

e H1. presupunem ca implementarea programul experimental preliminar care utilizeaza
tehnologia Fitlight va determina imbundtdtirea componentelor capacitdtilor
coodinative: orientarea spatiald, echilibrul, capacitatea de reactie, coordonarea mana-
ochi si capacitatea de combinare a miscarilor a jucatorilor de baschet U14, masculin;

e H2. presupunem ca aplicarea testelor de evaluare a capacitdtii coordinative, dintre care
unele standardizate, iar altele adaptate conditiilor de reactivitate special concepute
pentru acest studiu, vor evidentia eficienta programului experimental preliminar
asupra imbunatdtirii capacitatilor coordinative a jucatorilor de baschet U14, masculin.

/V/.6. Metode de cercetare

Metode studiului bibliografic

Metoda observatiei

Metoda testarilor si masuratorilor

Metoda experimentala

Metoda statistico-matematica

IV.7. Organizarea si desfdsurarea cercetarii preliminare

Cercetarea preliminara s-a desfasurat pe o perioadd de 8 sdptdmani, incepand cu testarea

initiald care s-a desfasurat pe 13-14 aprilie 2023, urmat de un program de pregdtire (programul

experimental preliminar) de 8 saptdmani si finalizandu-se cu evaluarea finald 12-13 iunie 2023.

Subiectii cercetarii au fost reprezentati de un esantion de 19 jucdtori din cadrul Liceului cu Program
Sportiv (LPS) Targu Mures.

Pe durata celor 8 sdptamani, participantii au fost supusi unor sesiuni de antrenament care au

integrat tehnologii de varf precum Fitlight, utilizate in dezvoltarea tehnicii lor in cadrul jocului de

baschet. Exercitiile specifice dezvoltarii tehnicii jocului de baschet utilizate in programul de pregdtire au

fost structurate in 3 parti: exercitii de pe loc, din deplasare si exercitii cu adversar. Scopul acestor

sesiuni a fost imbundtatirea si optimizarea capacitatilor coordonative ale jucatorilor, avand in vedere

importanta acestora in contextul performantei sportive.
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IV.8. Aparatura folosita

in cercetarea preliminara s-a utilizat aparatura Fitlight atat in partea de testare cat siin partea
de pregdtire. Aceste instrumente in forma de copete, dotate cu LED-uri RGB ale sistemului FITLIGHT
servesc drept tinte pe care utilizatorul trebuie sa le stingd pentru a finaliza exercitiile specifice
antrenamentului. Aceste lumini de antrenament distinctive pot fi fixate pe pereti, stalpi si alte
instrumente de antrenament sau pot fi pozitionate oriunde pentru exercitii de antrenament specifice
oricarui sport.

Aplicatia pentru smartphone Fitlight® este utilizatd pentru a seta fiecare lumind. Utilizatorii pot
seta luminile in timpul configurarii, selectand unul dintre programele incorporate simple si distractive.
De asemenea, utilizatorii pot modifica programele sau isi pot concepe propriile exercitii speciale cu
ajutorul aplicatiei.

Cu o razd de actiune de 50 de metri si lumini care sunt vizibile in aproape orice conditii de
iluminare, acest dispozitiv portabil permite antrenamentul aproape oriunde, in special in medii dificile
cu spatii restranse. Antrenamentul de baschet poate incorpora relativ simplu tehnologia Fitlight.
Acesta completeaza antrenamentul, mai degrabd decat sa il inlocuiascd, oferind un stimul vizual cu
care oferd un feedback rapid pentru a urmari progresul jucdtorilor. Aceste echipamente au fost
descrise in subcapitolul 11l.7 (Echipamente wireless cu dispozitive LED) din capotolul Il (Implicatii
Conceptuale Si Metodologice Ale Tehnologiilor Moderne in Baschet).

IV.9. Teste si mdsuratori aplicate in cercetarea preliminara
Parametrii antropometrici masurati:
— inaltimea,
— greutatea,
— lungimea membru superior drept,
— lungimea membru superior stang,
— lungimea membru inferior drept,
— lungimea membru inferior stang,
Testele motrice aplicate in cercetarea preliminara:
— test echilibru Y de pe piciorul drept cu ducerea piciorului inainte,
— test echilibru Y de pe piciorul drept cu ducerea piciorului spre stanga,
— test echilibru'Y de pe piciorul drept cu ducerea piciorului spre dreapta,
— test echilibru Y de pe piciorul stang cu ducerea piciorului inainte,
— test echilibru Y de pe piciorul stang cu ducerea piciorului spre stanga,

— test echilibru Y de pe piciorul stang cu ducerea piciorului spre dreapta,
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— test Y reactiv de pe piciorul drept,
— test Y reactiv de pe piciorul stang,
— test de orientare spatiald,

— test reactie membre superioare,
— test reactie de alegere membre superioare,
— test reactie membre inferioare,
— test agilitate T,

— test agilitate T cu minge,

— test agilitate llinois,

— test agilitate llinois cu minge,

— test coordonare mana-ochi,

— test capacitate de combinare a miscarilor.

CONCLUZII SI RECOMANDARI TN URMA STUDIULUI PRELIMINAR AL
EFICIENTEI PROGRAMULUI DE DEZVOLTARE A CAPACITATILOR
COORDINATIVE PRIN TEHNOLOGIA FITLIGHT A JUCATORILOR DE BASCHET
U14

Rezultatele cercetdrii preliminare contribuie la confirmarea ipotezei principale demonstrand cd
prin conceperea si implementarea unui program experimental preliminar in care se va utiliza
tehnologia Fitlight se va contribui la imbunatatirea capacitdtii coordinative a jucatorilor de baschet
U14.

Pe baza rezultatelor, se confirmd si prima ipotezd specificd (H1) demonstrand cd
implementarea programul experimental preliminar care utilizeazd tehnologia Fitlight determind
imbundtdtirea componentelor capacitdtilor coodinative: orientarea spatiald, echilibrul, capacitatea de
reactie, coordonarea mand-ochi si capacitatea de combinare a miscdrilor a jucdtorilor de baschet U14,
masculin. De asemenea si cea de a doua ipoteza specificd (H2) a fost confirmata evidentiindu-se ca
aplicarea testelor de evaluare a capacitatii coordinative, dintre care unele standardizate, iar altele
adaptate conditiilor de reactivitate special concepute pentru acest studiu, au evidentiat eficienta

1M1



In I I Universitatea

Transilvania
(] ] din Brasov

programului experimental preliminar asupra imbundtatirii capacitatilor coordinative a jucatorilor de
baschet U14, masculin.

Confirmarea ipotezelor specifice si validarea testelor motrice subliniaza eficacitatea acestorain
mdsurarea capacitdtii de coordonare necesare in baschetul de performantd. Aceasta validare este
esentiald, deoarece permite cercetatorilor si antrenorilor sd se bazeze pe utilizarea tehnologiilor
testate stiintific in procesul de pregdtire sportiva si de evalure a performantelor sportivilor. Utilizarea
acestor teste validate, asigurd o evaluare obiectivd a progresului fiecarui jucdtor.

Rezultatele testului Student -T au ardtat progrese semnificative din punct de vedere statistic
cu p<0.05, si cu efecte Cohen size moderate si mari in toate testele capacitdtilor coordinative.

in cadrul testelor de echilibru s-au constatat cele mai mari progrese in cadrul: testului Y de
echilibru de pe piciorul drept spre dreapta (d= 0.933), respectiv in cadrul testului Y echilibru de pe
piciorul drept spre stanga (d= 0.926) si testul Y echilibru de pe piciorul stang inainte (d= 0.850).

Aditional, progresele in restul testelor de echilibru au fost moderate spre mari (d > 0.5). n
cadrul testelor de reactie cel mai mare progres s-a observat in cadrul testului de reactie de alegere al
membrelor inferioare (d= 1.524), rezultat care evidentiaza eficienta programului de pregatire unde prin
implementarea stimulilor vizuali in am imbundtatit capacitatea de reactie complexa a jucatorilor de
baschet.

in cadrul testelor de agilitate vizate in cercetarea preliminard am constatat progrese foarte
mari (d>1) cu exceptia testului de agilitate llinois unde s-a observat un progres moderat (d=0.541).

Coordonarea mand-ochi s-a imbunatdtit semnificativ (d= 1.461) respectiv in cadrul testului de
capacitate de combinare a miscdrilor s-a observat un progres moderat foarte aprope de pragul unui
progres mare (d= 1.737).

De asemenea recomandam utilizarea unui grup de control pentru a observa diferentele dintre
progresul jucatorilor care au aplicat programul de pregdtire cu tehnologia Fitlight si cei care au
continuat cu programul de antrenament clasic. Se recomanda sd se efectueze aceasta comparatie cu
ajutorul testului T independent pentru a evidentia nivelul de pregatire al capacitatii coordinative a
grupului de control comparativ cu grupul experiment atat in testarea initiald cat siin testarea finald.

in plus, pentru a maximiza relevanta si aplicabilitatea rezultatelor obtinute prin testele de
coordonare, recomanddm evaluarea jucatorilor in conditii care imitd contextul real al unui meci. Acest
lucru ar implica efectuarea statisticii oficiale a jocului de baschet in cadrul antrenamentelor, care se vor
desfdsura la inceputul, pe parcursul si la sfarsitul programului de pregdtire. Colectarea acestor date va
oferi o imagine mai completd asupra modului in care capacitdtile coordonative se traduc in
performante reale pe teren si va permite evaluarea directd a impactului programului de pregdtire
asupra performantei in conditii competitive.

Pe baza rezultatelor relevante ale cercetdrii preliminare am decis pdstrarea tuturor testelor
motrice pentru cercetarea finala si extinderea programului experimental de pregdtire cu addugarea de
noi exercitii si cu extinderea perioadei de implementare. De asemenea, considerdm oportuna
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addugarea de grupe de control si extinderea categoriei de varsta sportivd pentru a permite
compararea cu rezultatele grupelor experimentale, ceea ce va facilita evidentierea eficientei
implementarii programului experimental final in care se va utiliza tehnologia fitlight.
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PARTEAIIl. - STUDIU EXPERIMENTAL AL EFICIENTEI PROGRAMULUI
DE DEZVOLTARE A CAPACITATILOR COORDINATIVE PRIN TEHNOLOGIA
FITLIGHT A JUCATORILOR DE U14-16

CAPITOLUL VI. METODOLOGIA CERCETARII EXPERIMENTALE

VI.1. Premisele cercetarii experimentale

Pe baza experientei sportive si profesionale consideram cd prin implementarea unui program
de pregdtire de 18 sdptdmani utilizand tehnologia Fitlight, putem influenta pozitiv capacitatea
coordinativd si nivelul de tehnicitate a jucdtorilor de baschet de la categoriile de U14-U16, masculin. S-
au mai utilizat statisticile oficiale la meciuri pentru determinarea progresului jucdtorilor de baschet
(Sampaio et. al 2004, Kubatko et. al 2007, Garcia et. al 2022), insa abordarea de a folosi statisticile
oficiale din timpul antrenamentelor structurate sub forma de meciuri, unde jucdtorii au aceeasi
adversari, reprezinta un concept nou. Aceasta oferd o perspectiva inedita asupra impactului real al
programului de antrenament asupra performantei in joc. Prin aceastd metodologie, se poate obtine o
intelegere mai profundd a modului in care antrenamentul influenteaza nivelul jucatorilor in conditii de
competitie, facilitand astfel ajustari mai precise si mai eficiente ale programului de antrenament.

in contextul actual de modernizare a metodologiei de pregitire fizica si tehnicd, studiul actual a
vizat dezvoltarea capacitdtii coordinative prin utilizarea sistemului Fitlight. Implementarea de
tehnologii digitale repezinta o modalitate eficienta si interactiva de a imbunatati cursivitatea si
eficienta miscdrilor si a capacitatii de a rdspunde la stimuli externi, in timp real. Studiile care
evidentiazd modul in care programele de pregdtire care utilizeaza Fitlight pot contribui la dezvoltarea
capacitatii coordinative sunt relativ reduse si nu sunt particularizate pentru jocul de baschet. in acest
context considerdm ca studiul nostru va contribui la intelegerea modului in care implementarea unui
program specific de pregdtire prin utilizarea tehnologiei Fitlight va contribui laimbunatatirea capacitdtii
coordinative a jucatorilor de baschet juniori. Pentru acest studiu, am selectat si adaptat un sistem de
teste de evaluare, iar datorita faptului ca am utilizat tehnologia Fitlight am vizat aspectele reactive ale
capacitatii coordinative.

Consideram de asemenea ca prin utilizarea statisticilor efectuate in cadrul antrenamentelor in
conditii de meci, pastrand aceeasi adversari, impreund cu evaluarea cuprinzdtoare a capacitatii
coordinative se va evidentia progresul jucdtorilor nu doar la componentele capacitatii coordinative dar
siimpactul practic al acestui progres in timpul meciurilor.
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Vl.2. Argumentarea alegeri temei cercetarii experimentale

Implicatiile stiintifice si practice in concordantd cu rezultatele relevante ale cercetarii
experimentale finale vor viza metodologiile de pregdtire prin utilizarea diferitelor tehnologii digitale si
informationale; posibilitatea de adaptare in timp real a exercitiilor in raport cu datele colectate de
tehnlogii; varietatea de componente ale capacitatii fizice si tehnice care pot fi imbunatdtite si
monitorizate etc. Consideram ca cercetarea noastra contribuie la exinderea cunoasterii modului in care
tehnologia fitlight poate fi adapta pentru optimizarea diferitelor deprinderi fizice si tehnice. Capacitatea
coordinativd repezintd o componentd esentiald in pregdtirea jucdtorilor de baschet, iar imbunatdtirea
componentelor acesteia pot fi realizate intr-un mod variat si atractiv prin implementarea de tehnologii
digitale adaptate jocului de baschet.

Desi tehnologia Fitlight a fost explorata in diverse studii pentru testarea si pregdtirea
jucdtorilor de baschet (Baddu et. al 2022, Hassan et. al 2023), aceste cercetari nu au abordat in
totalitate evaluarea cuprinzatoare a capacitdtii coordinative. Este esential sa se dezvolte un program
de antrenament amplu si detaliat, avand in vedere lipsa programelor cu impact dovedit stiintific, care
utilizeaza tehnologia Fitlight pentru a imbunatdti coordonarea si tehnicitatea in baschet. Aceasta
nevoie se reflectd in faptul cd programele actuale (Silvestri et. al 2023, Baddu et. al 2023, Hassan et. al
2022) nu acoperd in profunzime toate aspectele necesare pentru a dezvolta eficient aceste calitati
esentiale in jocul de baschet. S-au mai utilizat statisticile oficiale la meciuri pentru determinarea
progresului jucdtorilor de baschet (Sampaio et. al 2004, Kubatko et. al 2007, Garcia et. al 2022), insa
abordarea de a folosi statisticile oficiale din timpul antrenamentelor structurate sub forma de meciuri,
unde jucatorii au aceeasi adversari, reprezintd un concept nou. Aceasta ofera o perspectiva inedita
asupra impactului real al programului de antrenament asupra performantei in joc. Prin aceastd
metodologie, se poate obtine o intelegere mai profundd a modului in care antrenamentul influenteaza
nivelul jucdtorilor in conditii de competitie, facilitand astfel ajustari mai precise si mai eficiente ale
programului de antrenament. Toate acestea au dus la alegerea temei de eficienta unui program de
dezvoltare a capacitdtilor coordinative prin tehnologia Fitlight la jucatori de baschet de U14 si U16.

Pe baza experimentului preliminar am convenit sd implementam aceleasi teste de evaluare in
cadrul prezentei cercetdri finale. De asemenea programul experimental va fi completat si extins din
punct de vedere al continutului si duratei de implementare. Pentru relevanta stiintifica a cercetdrii am
introdus in cercetarea finald un numar mai mare de subiecti, incluzand doud grupe experimentale si
doud grupe de control prin extinderea criteriilor de incluziune privind varsta subiectilor si a nivelului
sportiv de clasificare si anume la U14 si U16, masculin.

VI.3. Scopul cercetarii experimentale

Scopul principal al acestei cercetari finale este de a demonstra importanta implementdrii unui
program experimental final de pregdtire utilizand tehnologia Fitlight in vederea dezvoltdrii capacitdtii
coordinative si tehnicii jocului de baschet a jucdtorilor din categoriile U14 si U16 de gen masculin. De
asemenea, am vizat impactul acestei pregdtiri si dezvoltari a capacitatilor coordinative, asupra
statisticii oficiale din timpul antrenamentelor in conditii de meci.
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Vl.4. Obiectivele cercetarii experimentale

Obectivul general al cercetdrii urmdreste imbunadtdtirea capacitatii coordonative a jucdtorilor

de baschet de la categoriile U14 si U16, masculin, prin implementarea unui program experimental de

pregdtire de 18 sdptdmani care integreaza tehnologia Fitlight cu impact asupra statisticilor privind

performantele jucatorilor din timpul meciurilor.

Obiectivele specifice vizeaza:

evaluarea initiala prin: realizarea unei evaludri complete a capacitdtilor coordonative initiale ale
jucatorilor, folosind teste antropometrice si de evaluare a capacitdtii coordinative pentru
determinarea nivelului de coordonare a jucatorilor;

conceperea si implementarea programului experimental final de pregdtire de 18 saptamani,
care sd includa exercitii specifice de baschet cu aportul utilizdrii tehnologiei Fitlight pentru
optimizarea abilitatilor tehnice si aptitudinilor coordonative;

evaluarea progresului: monitorizarea si inregistrarea progresului jucatorilor la finalizarea
programului de pregadtire, focalizandu-se pe imbundtatirea capacitatii coordinative;
evaluarea progresului prin statistica realizata in cadrul meciurilor organizate in cadrul cercetarii

finale;

compararea rezultatelor testelor motrice: compararea rezultatelor initiale cu cele obtinute in
urma programului de pregdtire pentru a evidentia evolutia si imbundtatirea abilitdtilor
jucatorilor;

compararea rezultatelor grupelor cercetdrii compararea rezultatelor intre grupele
experimentale si cele de control pentru a evidentia eficienta programului experimental final de
pregatire;

optimizarea performantei: utilizarea datelor din aceasta cercetare pentru a pregati jucatorii
pentru competitii de baschet, creand bazele de pregdtire sportivd pentru o performantd
sporita in contextul jocului competitional de baschet.

VI.5. Ipotezele cercetarii experimentale

Ipotezele cercetdrii experimentale pentru evaluarea capacitatilor coordonative la jucdtorii de

baschet, folosind tehnologii moderne au pornit de la presupunerea ca:

Ipoteza principald (HO)a pornit de la presupunerea cd prin conceperea si implementarea unui program
experimental de exercitii specifice utilizand tehnologia Fitlight se pot imbundtatii capacitdtile
coordinative ale jucatorilor de baschet U14 si U16 cu efect pozitiv asupra prestatiei jucatorilor in cadrul
antrenamentelor organizate sub forma de meciuri.

1.

Ipoteze specifice, s-a pornit de la urmdtoarele presupuneri:
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H1. jucatorii care exerseazd programul experimental final de pregdtire care utilizeaza
tehnologia Fitlight vor realiza progrese semnificative ale capacitatilor coordinative compatativ cu
grupele de control care au exersat programul stabilit de antenor fard utilizarea de tehnologii.

H2. jucdtorii care exerseaza programul experimental final cu ajutorul tehnologiei Fitlight isi vor
imbunatatii tehnica de joc la parametrii superiori, in comparatie cu nivelul tehnic al grupelor de control.

H3. jucdtorii care participa la programul de pregdtire experimental final vor inregistra
imbundtatiri semnificative ale performantelor tehnice in antrenamentele organizate in conditii de meci
(mai multe puncte marcate, pase decisive, recuperdri etc.) comparativ cu perioada anterioard
participarii la program.

Aceste ipoteze pot fi testate si evaluate in cadrul experimentului final pe baza datelor colectate
in timpul evaludrilor initiale si finale ale capacitdtilor coordonative ale jucatorilor de baschet din grupele
experiment, respectiv grupele de control.

VI.6. Esantionul cercetarii experimentale

Cercetarea a inclus 70 de jucdtori adolescenti activi in cadrul competitiilor de baschet juvenil
din Romania, mai exact participantii la Campionatele Nationale de Juniori. Grupurile de varstd incluse in
studiu au fost cele sub 14 ani (U14) si sub 16 ani (U16).

Structurarea esantioanelor a constat in doud grupuri de experiment si doua grupuri de control,
fiecare avand un numadr identic de jucdtori: 18 in categoria U14 si 17 in categoria U16. Selectia
participantilor a fost efectuatda cu rigurozitate, ghidatd de criterii specifice pentru a asigura
uniformitatea si validitatea rezultatelor cercetdrii.

Criteriile de includere minime stabilite pentru acest studiu au fost urmatoarele: participantii
trebuiau sa indeplineasca cerintele de bazd legate de varsta si sa fie implicati activ in competitii, avand,
de asemenea, o experienta sportiva substantiald de minimum 2-4 ani. Aceste criterii au fost esentiale
pentru a asigura un nivel comparabil de competenta si experienta in randul participantilor, ceea ce este
vital pentru validitatea cercetdrii. Starea de sdndtate a jucatorilor a reprezentat, de asemenea, un
factor important; era necesar ca participantii sa nu fi suferit accidentari in cele sase luni anterioare
studiului, asigurandu-se astfel ca erau in capacitatea lor optima de performantd. in plus, era
obligatorie participarea lor constantd la programele de antrenament stabilite.

La antrenamentele in conditii de meci au participat un numdr de 14 subiecti din grupul
experiment U14, respectiv 15 subiecti din grupul experiment U16, fiind vorba doar de o singura zi in
care s-a desfdsurat testarea, din motive personale anumiti jucdtori nu au putut participa la aceasta
parte a studiului.

Adeverinta de implementare a programului de pregatire din cercetarea experimentalda din
partea clubului ACS Lucky Dragons se regaseste in Anexa 4 respectiv adeverinta de testare a
grupurilor de control din cadrul clubului LPS Targu Mures se regdseste in sectiunea de Anexe.
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VI.7. Masuratorile, testele motrice, inregistrarile din meciuri si materiale

utilizate in cadrul cercetarii experimentale

experimentul preliminar. Noutatea din cadrul cercetarii finale privind evaluarea a constat in realizarea
unor statistici a prestatiei tehince a jucdtorilor din grupele experiment in cadrul unor antrenamente

In cadrul cercetrii finale am utilizat aceleasi masur&tori antropometrice si teste motrice ca la

organizate in conditii de mecii.

Masuratorile antropometrice:

naltimea (cm)

greutatea subiectilor cercetdrii (kg)

lungimea membrelor superioare (cm)

lungimea membrelor inferioare (cm).

Testele motrice aplicate in cadrul experimentului final au fost:

test echilibru Y de pe piciorul drept cu ducerea piciorului inainte

test echilibru Y de pe piciorul drept cu ducerea piciorului spre stanga
test echilibru Y de pe piciorul drept cu ducerea piciorului spre dreapta
test echilibru Y de pe piciorul stang cu ducerea piciorului inainte

test echilibru Y de pe piciorul stang cu ducerea piciorului spre stanga
test echilibru Y de pe piciorul stang cu ducerea piciorului spre dreapta
test Y reactiv de pe piciorul drept

test Y reactiv de pe piciorul stang

test de orientare spatiala

test reactie membre superioare

test reactie de alegere membre superioare

test reactie membre inferioare

test reactie membre inferioare de alegere

test agilitate T

test agilitate T reactiv

test agilitate T cu minge

test agilitate T cu minge reactiv

test agilitate llinois
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— test agilitate Ilinois cu minge
— test coordonare mana-ochi
— test capacitate de combinare a miscarilor

Datele statistice cuantificate in cadrul antrenamentelor-meci:

— puncte
— turnovers
— interceptii
— capace

— eficienta

VI.8. Locul desfasurarii cercetarii experimentale

Locatiile desfdsurdrii experimentului au coincis cu locatile de antrenament ale echipelor
participante. Astfel, grupurile de varsta U14, atat cel experimental cat si cel de control, si-au efectuat
testdrile in sala de sport a Liceului Tehnologic Electromures din Targu Mures. Grupa experimentald
U16 a fdcut pregdtirea si testdrile in sala de sport Prodcomplex, in timp ce grupa de control U16 s-a
antrenat in sala de sport a Liceului cu Program Sportiv (LPS) Targu Mures. Aceasta repartizare a
facilitat desfdsurarea testelor intr-un mediu cunoscut sportivilor, contribuind la confortul si
performanta acestora in timpul testdrii.

VI.S. Etapizarea cercetarii experimentale

Cercetarea s-a desfdsurat dupd urmatorul plan:
— testdrile initiale au avut loc intre 7 si 11 august 2023,
— derularea programului de implementare pe o durata de 18 saptamani,
— testarile finale intre 18 si 22 decembrie 2023.

Nucleul programului de implementare a inclus exercitii menite sa imbundtdteascd tehnica si
coordonarea jucatorilor, folosind tehnologia Fitlight. Aceste exercitii au fost efectuate de trei ori pe
saptdmang, oferind o abordare concentratd asupra dezvoltdrii coordondrii prin aplicarea inovatoare a
tehnologiei. Aceasta etapizare structurata a permis o evaluare cuprinzatoare a impactului programului
pe perioada specificatd. Pe langa aceste testdri ale capacitatilor coordinative, am evaluat progresul
jucatorilor pe parcursul statisticilor efectuate la antrenamente sub conditii de meci. Acestea s-au
desfdsurat in data de 15 septembrie, 16 octombrie, 15 noiembrie respectiv 15 decembrie 2023 atat la
grupa U14, cat si la grupa U16. Participantii la acest studiu s-au implicat in mod voluntar, avand
consimtamant informat. in plus, pe parcursul programului de implementare, s-a acordat o atentie
speciald monitorizarii continue a progresului fiecarui participant si ajustdrilor necesare ale programului
pentru a se asigura alinierea cu obiectivele stabilite. inainte de inceperea programului, au fost stabilite
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criterii clare de evaluare pentru a mdsura evolutiile in performanta sportivilor, iar aceste criterii au fost

aplicate consecvent atat in testdrile initiale, cat si in cele finale, pentru a asigura comparabilitatea si

obiectivitatea rezultatelor.

Tabel 1. Etapizarea cercetarii experimentale

Antrena Antren Antren
Antrenamen
Test o _ ment sub ament sub ament sub Testare
_ .. . | tsub conditii de meci o , - , - L
are initiala 1’ conditii de meci | conditii de meci conditii de finala
2 3 meci 4
Program de pregdtire 18 saptdamani 14 August - 15 Decembrie
7- 2023 18-22
11 August 15 Decembrie
16 15 15
2023 Septembrie _ o _ 2023
5023 Octombrie 2023 | Noiembrie 2023 | Decembrie 2023

CONCLUZIILE CERCETARII EXPERIMENTALE A EFICIENTEI
PROGRAMULUI EXPERIMENTAL FINAL DE DEZVOLTARE A CAPACITATILOR
COORDINATIVE PRIN TEHNOLOGIA FITLIGHT A JUCATORILOR DE U14 SIU16

Principala concluzie a cercetdrii finale, pe baza rezultatelor relevante inregistrate de grupele
experiment, se confirmd ipoteza principald (HO) demonstrandu-se cd prin conceperea si
implementarea unui program experimental de exercitii specifice utilizand tehnologia Fitlight s-au
imbunatatit capacitdtile coordinative ale jucatorii de baschet U14 si U16 cu efect pozitiv asupra
prestatiei jucdtorilor in cadrul antrenamentelor organizate sub forma de meciuri.

Rezultatele cercetarii finale au confirmat ipotezele specifice si anume:

— H1. jucdtorii care au exersat programul experimental final de pregatire care

20

utilizeaza tehnologia Fitlight au realizat progrese semnificative ale capacitatilor
coordinative comparativ cu grupele de control care au au exersat programul

stabilit de antenor fard utilizarea de tehnologii.

H2. jucdtorii care au exersat programul experimental final cu ajutorul tehnologiei
Fitlight si-au Tmbundtatit tehnica de joc la parametrii superiori comparativ cu
nivelul tehnic al grupelor de control.

H3. jucdtorii care au participat la programul de pregdtire experimental final au

inregistrat  imbunatatiri  semnificative ale  performantelor tehnice in

antrenamentele organizate in conditii de meci (mai multe puncte marcate, pase
decisive, recuperdri etc.) comparativ cu perioada anterioard participdrii la program.
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Analiza detaliatd a progresului in cele sase componente esentiale in jocul de baschet ale
capacitatii coordinative — echilibru, orientare spatiald, capacitate de reactie, agilitate, coordonare
mand-ochi si capacitate de combinare a miscdrii — a ardtat imbundtatiri statistice semnificative
(p<0.05) intre testdrile initiale si finale. Aceste Tmbundtatiri nu sunt doar statistice, ci sunt sustinute si
de analiza parametrului Cohen’s d, care a indicat un efect de la mediu pana la mare in majoritatea
cazurilor analizate.

in cadrul testelor de echilibru s-au inregistrat doar progrese mari (d>1) in cadrul grupului
experiment, cele mai bune rezultate inregistrandu-se in cadrul testului Y de pe piciorul drept inainte
atat la categoria U14 (d=2.54) cat si la categoria U16 (d=2.62).

La testul de orientare spatiala s-au identificat progrese mari in cadrul grupului experiment atat
la categoria U14 (d= 2.27) cat si la categoria U16 (1.83).

Analiza si interpretarea rezultatelor grupelor experimentale |a testele motrice de reactie ne-a
evidentiat cel mai mare progres in cadrul reactiilor membrelor inferioare simple si de alegere cud > 3
atat la categoria U14 cat si la categoria U16.

Testul de agilitate T reactiv cu minge la categoria U14 a aratat cel mai mare progres prin
indicatorul Cohen’s d (d= 2.16) dintre testele de agilitate fapt care ne demonstreaza atat progresul
jucatorilor in controlul mingii, cat si al controlului mingii in conditii de reactivitate in urma programului
de pregdtire implementat.

Atat in cadrul testelor de coordonare mana-ochi U14 si U16 experiment (d>2) cat si in cadrul
testelor de capacitate de combinare miscdrilor (d> 0.8) progresul inregistrat a fost unul mare.

Aceste rezultate subliniaza nu numai progresul evident al jucdtorilor in cadrul acestor
componente, dar si eficienta programului experimental final de pregdtire care a utilizat tehnologia
Fitlight.

Mai mult, aceasta cercetare contribuie la imbogdtirea literaturii de specialitate prin furnizarea
de dovezi concrete privind impactul tehnologiei avansate in antrenamentele sportive, in special in
contextul sporturilor care necesita o coordonare si reactivitate deosebitd, cum este baschetul.
Rezultatele obtinute sugereazd ca antrenorii si preparatorii fizici ar trebui sa considere integrarea
tehnologiilor precum Fitlight in pregdtira sportiva, pentru a maximiza dezvoltarea abilitatilor jucdtorilor
tineri si pentru a le imbunatati performantele intr-un mod eficient.

In plus fatd de imbunititirile observate in cadrul capacitatilor coordinative ale jucitorilor,
rezultatele pozitive ale utilizarii tehnologiei Fitlight s-au manifestat in mod remarcabil si in contextul
antrenamentelor in conditii de meci.

In aceste scenarii controlate, care imitd presiunea si intensitatea unui meci real, s-au colectat
statistici standardizate, oferind o imagine clara si cuantificabild a progreselor jucdtorilor. Aceste
statistici, colectate riguros in cadrul antrenamentelor, au aratat imbunatdtiri semnificative in
eficacitatea jucdtorilor. Importanta acestor progrese este semnificativd, intrucat reflectd nu doar
imbunatdtirea abilitatilor individuale, ci si capacitatea jucdtorilor de a le aplica eficient in scenarii de joc
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reale. Aceasta demonstreazd ca tehnologia Fitlight nu numai cd dezvolta abilitatile fizice si tehnice ale
jucatorilor, dar i pregateste si pentru performantd sub presiune, un aspect important in competitiile de
baschet. Astfel, rezultatele obtinute in cadrul acestui studiu subliniaza potentialul tehnologiei Fitlight
de a revolutiona antrenamentele in sporturile de echipd, oferind nu doar un echipament pentru
imbundtatirea abilitatilor fizice, dar si un mediu eficient pentru dezvoltarea capacitatilor tactice.

In concluzie, rezultatele acestei cercetdri aduc o contributie valoroasa in domeniul
antrenamentului  sportiv, subliniind rolul important al inovatiilor tehnologice in dezvoltarea

U16. Acest studiu deschide calea catre noi cercetdri si aplicatii practice in domeniul pregdtirii sportive,
evidentiind importanta adaptarii si evolutiei continue a metodologiilor de antrenament si evaluare a
performantelor sportive.

CAPITOLUL VIIl ASPECTELE DE NOUTATE ALE STUDIULUI, DIRECTII
VIITOARE DE CERCETARE, LIMITELE STUDIULUI SI DISEMINAREA
CERCETARII
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VIII. 1. Aspectele de noutate ale studiului

Abordarea inovatoare a programului de pregdtire

Aceasta cercetare marcheazd un pas semnificativ in antrenamentul sportiv prin
implementarea unui program novator de pregdtire ce integreazad tehnologia Fitlight
focusat pe imbundtdtirea componentelor capacitatilor coordinative si a tehnicitdtii
jucdtorilor U14, U16, masculin. Acest program a fost conceput sa optimizeze
dezvoltarea coordondrii si tehnicitatii jucatorilor, fiind adaptat particularitatilor
specifice ale tinerilor baschetbalisti.

Considerdm ca exercitiile descrise se pot constitui intr-un ghid de bune practici pentru
specialistii si jucatorii de baschet, prin varietatea si structurarea lor pe componentele
capacitdtilor coordinative in conditii de tehnicitate specifice pregatirii sportive.

Adaptarea creativa a exercitiilor in functie de caracteristicile si versatilitatea tehnologiei
Fitlight a facilitat diversificarea pregatirii cu efect pozitiv asupra progreselor
inregistrate asupra parametrilor motrici si tehnici ai jucatorilor de baschet din grupele
experimentale U14, U16.

Metode avansate de testare a capacitatii coordinative

Introducerea tehnologiei Fitlight in evaluarea performantelor jucatorilor reprezintd o
inovatie in metodele de testare. Aceasta a permis o analizd mai precisa si detaliata a
diferitelor aspecte ale performantei jucdtorilor privind nivelul de dezvoltare a
capacitatilor coordinative.

Adaptarea unor teste standardizate de evaluare a capacitdtiilor coordinative in conditii
de reactivitate specifice utilizarii tehnologiilor Fitlight.

Utlizarea tehnologiilor fitlight a permis cuantificarea precisa a rezultatelor ceea ce a
influentat pozitiv fiabilitatea studiului.

Evaluarea complexd a capacitatilor coordinative

Cercetarea a adoptat o abordare holistica in evaluarea capacitatilor coordonative,
analizand un spectru larg de abilitati si cum acestea sunt influentate de programul de
pregdtire si de specificul pregdtirii sportive in baschet. Acest lucru a oferit o imagine
completa a impactului antrenamentului asupra dezvoltarii sportivilor.

Analiza performantei in antrenamente sub conditii de meci
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Un element distinctiv al studiului a fost utilizarea statisticilor standardizate in cadrul
antrenamentelor in conditii de meci prin utilizarea de softuri validate de FIBA.

Aceasta analiza a oferit o evaluare realistd a modului in care progresul din cadrul
cercetdrii finale ca urmare a implementdrii programului experimental final se traduce in
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imbundtatirile efective in performanta fizicd si tehnica din cadrul meciurilor, oferind o
perspectiva valoroasd asupra aplicabilitatii practice a programului de antrenament.

Aceste aspecte de noutate subliniaza abordarea progresiva si metodica a studiului, reflectand
un angajament profund fata de inovare si imbundtdtirea continua in domeniul antrenamentului
sportiv.

VIIl.2. Directii viitoare de cercetare

1. Extinderea cercetarii la genul feminin: O directie importantd de cercetare ar fi aplicarea si
evaluarea impactului tehnologiei Fitlight si a programului de pregdtire pe jucdtoare de baschet.
Aceasta ar oferi o perspectivd mai larga asupra eficacitdtii si aplicabilitatii acestor metode in
randul sportivelor.

2. Testarea programului la diferite grupe de varsta Ar fi valoros sa se evalueze impactul
programului de pregdtire cu tehnologia Fitlight pe diferite grupe de varsta, inclusiv la categorii
mai tinere, cat si seniori, pentru a evalua adaptabilitatea si eficacitatea acestuia la diferite
categorii de varsta.

3. Compararea cu alte programe de antrenament ce implica alte tehnologii moderne: O alta
directie relevantd este compararea efectelor programului de pregdtire bazat pe Fitlight cu
programele care utilizeaza alte tehnologii moderne. Aceasta ar putea oferi o mai bund
intelegere a modului in care diferite tehnologii pot fi folosite pentru a maximiza dezvoltarea
sportiva.

4. Compararea eficacitatii programului in diferite ramuri sportive: De asemenea, ar fi interesant
sd se exploreze aplicabilitatea si eficienta acestui tip de antrenament in alte sporturi care
necesitd coordonare, cum ar fi fotbalul, tenisul sau gimnastica. Aceasta ar putea revela noi
perspective asupra adaptabilitatii tehnologiei Fitlight si a altor tehnologii in monitorizarea si
evaluare parametrilor individuali sau de echipa specifici pregdtirii si competitiilor sportive.

VII.3. Limitele studiului

1. Grupul demografic limitat. Faptul ca studiul a inclus doar jucatori de baschet de genul masculin
din categoriile de varsta U14 si U16 considerdm ca este principala limitare cu efecte asupra
generalizarii concluziilor pentru alte grupuri de clasificare sportiva. Este necesara extinderea
cercetdrii pentru a include si sportive de gen feminin pentru a se evidentia progresele realizate
de acestea prin implementarea programului experimental propus si a permite realizarea unui
studiu comparativ pentru a evidentia diferentele de progres in functie de gen si pe categorii de
varstd sportiva.

2. Mu s-a realizat o monitorizare a performantelor sportive post-program:. Desi s-au observat
imbunatatiri semnificative la finalul programului de pregdtire de 18 sdptamani, o limitare a
studiului este neclaritatea dacd aceste progrese ar continua, daca programul ar fi extins. Ar fi
important sd se evalueze dacd aceste imbundtatiri reprezinta maximul potentialului atins de
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jucatori sau daca exista un spatiu suplimentar pentru crestere continud cu aplicarea continua a
programului.

Focalizarea exclusiva pe baschet: O limitare importanta a studiului este cd s-a concentrat doar
pe jucdtori de baschet. Desi rezultatele sunt relevante pentru acest sport, aplicabilitatea si
eficacitatea tehnologiei Fitlight si @ metodelor de antrenament ar putea varia semnificativ in
alte ramuri sportive. Cercetari suplimentare ar fi necesare pentru a evalua impactul acestor
abordari in diferite contexte sportive, cum ar fi fotbalul, tenisul sau gimnastica.

Utilizarea unei singure tehnologit. in cadrul cercetdrilor nostre am utilizat doar tehnologia
Fitlight si considerdm ca utilizarea altor tehnologii si senzori inteligenti ar fi permis
monitorizarea si evaluarea altor parametri relevanti pentru activitatea sportiva.
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