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ARGUMENTAREA ALEGERII TEMEI 

 

Practicând jocul de baschet de la vârsta de 7 ani până în 2022, am jucat atât la nivel de amator 
cât şi profesionist fiind component al loturilor naţionale ale României de juniori și seniori, am avut 
mereu o pasiune şi un interes în plus pentru aspectele inovative privind pregătirea sportivă si 
tehnologiile utilizate în baschet.  Având această pasiune pentru baschet și pentru tehnologiile 
moderne, care consider că vor revoluționa antrenamentele sportivilor de performanță pe viitor, am 
decis să cercetez impactul asupra capacității coordinative a unui program de pregătire experimental 
care incorporează tehnologia Fitlight în baschet. Ideile principale care au condus la alegerea prezentei 
teme de cercetare au fost:  

• interesul pentru modul în care tehnologiile moderne pot influența evoluția jocului de baschet și 
modul în care acest lucru poate afecta atât jucătorii, antrenorii cât și spectatorii; 

• dorința de a realiza o cercetare originală care să aducă noi informații în domeniu și să 
contribuie la dezvoltarea cunoștințelor în domeniul tehnologiilor moderne în baschet; 

• una dintre ideile principale în alegerea acestei teme a fost dorința de a înțelege mai bine modul 
în care tehnologiile moderne pot influența îmbunătățirea performanțelor jucătorilor de 
baschet; 

• un alt argument esențial a fost dorința de a ajuta antrenorii să ia decizii mai bune cu privire la 
utilizarea tehnologiilor moderne în pregătirea jucătorilor. Înțelegând modul în care acestea pot 
influența capacitatea coordinativă respectiv tehnicitatea jucătorilor; antrenorii ar putea utiliza 
aceste informații pentru a le oferi jucătorilor cele mai bune șanse de succes. 
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CONCLUZII PARTEA  I. - FUNDAMENTAREA TEMEI DIN PUNCT DE 
VEDERE CONCEPTUAL ȘI METODOLOGIC 

 

Conform studiilor de specialitate menționate în partea I, capacitățile coordinative joacă un rol 
esențial în succesul jucătorilor de baschet, având o asociere directă cu nivelul lor de tehnicitate și cu 
calitățile condiționale. Abilitatea de a coordona mișcări complexe și de a răspunde rapid și eficient la 
dinamica jocului reprezintă un avantaj semnificativ. Studiile menționate și detaliate în această parte 
evidențiază cum o coordonare îmbunătățită poate influența pozitiv execuția tehnică a jucătorilor, 
permițându-le să performeze cu o mai mare precizie sub presiune și în situații de joc variate. 

Importanța unui program de pregătire bine structurat este esențială pentru dezvoltarea 
tehnicității, care, la rândul său, contribuie la îmbunătățirea coordonării generale a jucătorilor de 
baschet. Studiile analizate în cadrul acestei părți demonstreză că antrenamentele focusate pe 
dezvoltarea abilităților tehnice, prin repetiție și corectare continuă, conduc la o îmbunătățire 
semnificativă a coordonării. Acest tip de antrenament nu doar că perfecționează tehnicile individuale, 
dar și optimizează modul în care jucătorii integrează aceste tehnici în contextul jocului și le dezvoltă 
capacitatea de coordonare. 

În baschetul modern, utilizarea tehnologiilor avansate este indispensabilă pentru testarea și 
dezvoltarea coordonării și tehnicității jucătorilor de baschet. Aparatura Fitlight a fost selectată special 
pentru această teză datorită capacitații sale de a oferi feedback instant și măsurători precise ale 
performanței. Această tehnologie nu doar că permite o evaluare detaliată a timpului de reacție și a 
preciziei mișcărilor, dar este și un instrument valoros în cadrul programului de pregătire, contribuind la 
dezvoltarea coordonării prin exerciții personalizate și adaptate nevoilor specifice ale fiecărui jucător.  

Tehnologia Fitlight, implementată în programul de pregătire, este esențială pentru evaluarea și 
dezvoltarea anumitor componente ale capacității coodinative și a tehnicii de execuție specifice 
baschetului. Aceste componente includ: capacitatea de echilibru, reacție, orientare spațială, agilitate, 
coordonarea mână-ochi și capacitatea de combinare a mișcărilor. Fiecare dintre aceste aspecte 
contribuie la o performanță superioară pe teren și la eficacitatea execuțiilor din timpul jocului. 
Capacitatea de echilibru este vitală pentru menținerea controlului corpului în condiții de mișcare rapidă 



 

 

6 

 

sau în timpul schimbărilor bruște de direcție. Reacția rapidă permite jucătorilor să răspundă 
instantaneu la acțiunile adversarilor sau la schimbările neașteptate din joc. Orientarea spațială, pe de 
altă parte, ajută la înțelegerea și exploatarea spațiilor pe teren, esențială pentru un plasament eficient 
pe teren și pentru anticiparea mișcărilor adversarilor. Agilitatea accentuează capacitatea de a executa 
mișcări rapide și precise, esențiale în deplasările jucătorilor din atac și apărare cu sau fără minge. 
Coordonarea mână-ochi este esențială pentru controlul mingii și pentru executarea aruncărilor 
precise. În final, capacitatea de combinare a mișcărilor implică fluiditatea și eficacitatea cu care jucătorii 
pot schimba între diferite acțiuni tehnice, o competență cheie în crearea și exploatarea oportunităților 
de joc. 

Recomandăm, așadar, conceperea unui set de testări care să vizeze componentele menționare 
anterior ale capacității coordinative, implicând utilizarea tehnologiei Fitlight pentru validarea acestor 
metode inovative de testare. Aceste testări vor permite nu doar evaluarea precisă a abilităților 
individuale ale jucătorilor, ci și posibilitatea de a implementa un program de pregătire care 
incorporează tehnologia Fitlight care va duce la îmbunătățirea capacității coordinative a jucătorilor de 
baschet. 

 

 

PARTEA II. - STUDIU PRELIMINAR AL EFICIENȚIEI PROGRAMULUI DE 
DEZVOLTARE A CAPACITĂȚILOR COORDINATIVE PRIN TEHNOLOGIA 

FITLIGHT A JUCĂTORILOR DE U14  

CAPITOLUL IV. ORGANIZAREA ȘI METODOLOGIA CERCETĂRII 
PRELIMINARE 

IV.1. Premisele cercetării preliminare 

Baschetul se caracterizează prin mișcări rapide și energice în diverse direcții, decelerații rapide 
și schimbări de direcție, alături de sărituri și tehnici complexe de control al mingii (Hassan et. al 2023, 
Silvestri et. al 2023, Badau et. Al 2022). În timpul fiecărei faze a jocului, sportivii execută diverse 
execuții tehnice și tactice care sunt influențate în mod semnificativ de o serie de componente ale 
coordonării (Bădău et. al 2023,  Hassan et. al 2022). Tehnica jocului de baschet se află într-o 
dezvoltare continuă, intercondiționată de dezvoltarea abilităților motrice, cu cele tehnice și cu nivelul 
de dezvoltare a capacităților coordinative ale jucătorilor.  

Baschetul modern este influențat de aportul tehnologiilor moderne și de diversificarea 
echipamentelor tehnologice adaptate la specificul antrenamentului sportiv, la procesul de 
monitorizare și evaluare. Studiul realizat de Badau & Epure (2020) arată că includerea unui program 
specific de pregătire în antrenamentele dedicate jocului de baschet duce la îmbunătățiri semnificative 
în dezvoltarea coordonării jucătorilor de baschet. Aceste rezultate subliniază, de asemenea, rolul 
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esențial pe care îl au tehnologiile moderne precum Fitlight în testarea și dezvoltarea capacităților 
coordinative în baschet. Datorită specializării  tehnologiilor informaționale și senzorilor inteligenți la 
caracteristicile sporturilor, procesul de pregătire și de monitorizare a performanțelor a fost 
modernizat, ceea ce a determinat inclusiv apariția unor noi concepte precum capacitățile de coodonare 
reactive. Capacitatea coordonativă reactivă vizează adaptarea componentelor capacității coordinative 
la stimuli preponderent vizuali furnizați de tehnologii specifice precum Fitlight și care se caracterizează 
prin versatilitatea intensității luminoase, a coloristicii, a duratei și frecvenței stimului luminos.  

Tendințele de specializare a jucătorilor reclamă din partea specialiștilor din baschet 
modernizarea metodologiilor de pregătire în toate componentele sale cu focusare pe pregătirea fizică, 
tehnică și tactică. Tehnologiile și-au demonstrat aportul în îmbunătățirea potențialităților fizice a 
sportivilor, iar faptul că trendul de inovare a tehnologiilor specializate pe activitatea sportivă a vizat și 
jocul de baschet acest lucru facilitează optimizarea pregătirii sportive. Tehnologia specifică jocului de 
baschet implementată în cadrul procesului de pregătire sportivă permite monitorizarea parametrilor 
motrici, funcționali și tehnici a jucătorilor și a echipelor, precum și evaluarea performanțelor sportive. 
Tehnologiile informaționale permit analiza datelor în timp real și stocarea informațiilor în vederea 
analizei comparative și longitudinale a acestora.  

Modernizarea permanentă a pregătirii la specificul jocului de baschet și în funcție de 
caracteristicile tehnologiilor facilitează adaptarea conținuturilor la obiectivele de performanță și la 
caracteristicile jucătorilor și echipelor. Tendințele dinamice și inovative de modernizare a pregătirii 
sportive beneficiază de aportul implementării tehonologiilor informaționale, ceea ce determină 
creșterea eficienței și atractivității pregătirii și implicit a succesului sportiv al jucătorilor de baschet. 

Considerăm că prezentul studiu va contribui la înțelegerea modului în care pregătirea în 
baschet poate fi optimizată prin adaptarea exercițiilor la caracteristicile tehnologiei Fitlight, precum și 
la caractersiticile de vârstă și nivel de pregătire a jucătorilor juniori.  Prezentul studiu preliminar vizează 
implementarea unui program de exerciții de dezvoltare a capacităților coordinative și a celor reactive în 
condiții de tehnicitate specifică baschetului prin utilizarea tehnologiilor Fitlight.  Aspectele inovative ale 
studiului preliminar au vizat adaptarea conținuturilor specifice de pregătire la tehnologia Fitlight și 
elaborarea unor teste de evaluare a capacităților coordinative reactive.     

IV.2. Scopul cercetării preliminare 

Scopul principal al cercetării preliminare a vizat implementarea unui program experimental 
preliminar de exerciții care utilizează tehnologia Fitlight pentru îmbunătățirea capacităților coodinative 
și validarea instrumentelor de testare special concepute pentru acest studiu și aplicate jucătorilor de 
baschet din categoria U14, de gen masculin.   

IV.3. Obiectivele cercetării preliminare 

Obiectivul general al cercetării preliminare a fost de a evalua eficiența programului 
experimental preliminar care utilizează tehnologia Fitlight și validarea instrumentelor de testare a 
capacităților coordinative a jucătorilor de baschet U14 de gen masculin.  
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Obiectivele specifice: 

• implementarea programului experimental preliminar în vederea evaluării impactului asupra 
dezvoltării capacităților coordinative; 

• validarea metodelor de testare pentru evaluarea echilibrului; 

• validarea metodelor de testare pentru evaluarea orientării spațiale în condiții standardizate și 
de reactivitate; 

• validarea metodelor de testare pentru evaluarea capacității de reacție în condiții standardizate 
si de reactivitate; 

• validarea metodelor de testare pentru evaluarea agilității în condiții standardizate și de 
reactivitate; 

• validarea metodelor de testare pentru evaluarea coordonării mână-ochi în condiții 
standardizate și de reactivitate; 

• validarea metodelor de testare pentru evaluarea capacității de combinare a mișcărilor în 
condiții standardizate și de reactivitate; 

• validarea echipamentului Fitlight în procesul de pregătire și testarea capacitățiilor coordinative 
a jucătorilor de baschet. 

IV.4. Sarcinile cercetării preliminare 

1. Evaluarea inițială: Realizarea măsurătorilor antropometrice și a testelor de coordonare la 
începutul cercetării pentru a obține o bază solidă de date de referință. 

2. Conceperea și implementarea programului de pregătire: crearea unui program de pregătire 
specific, care să includă exerciții cu tehnologia Fitlight pentru îmbunătățirea capacităților 
coordonative ale jucătorilor.  

3. Conceperea și aplicarea instrumentelor de evaluare specifice cercetării preliminare. 

4. Analiza statistică a datelor cercetării preliminare: compararea rezultatelor testelor inițiale și 
finale pentru a evalua evoluția și îmbunătățirea capacităților coordonative ale jucătorilor. 

5. Interpretarea și raportarea rezultatelor: redactarea detaliată care să includă datele inițiale și 
finale, analiza lor, evoluția jucătorilor etc.. 

6. Formularea concluziilor cercetării preliminare:   

Aceste sarcini vor contribui la obținerea unor concluzii solide și la furnizarea de informații 
valoroase pentru optimizarea pregătirii și performanței jucătorilor de baschet. 
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IV.5. Ipotezele cercetării preliminare 

1. Ipoteza principală: a pornit de la presupunerea că prin conceperea și implementarea unui 
program experimental preliminar în care se va utiliza tehnologia Fitlight se va contribui la 
îmbunătățirea capacității coordinative a jucătorilor de baschet U14. 

2. Ipoteze specifice: 

● H1. presupunem că implementarea programul experimental preliminar care utilizează 
tehnologia Fitlight va determina îmbunătățirea componentelor capacităților 
coodinative: orientarea spațială, echilibrul, capacitatea de reacție, coordonarea mână-
ochi și capacitatea de combinare a mișcărilor a jucătorilor de baschet U14, masculin;  

● H2. presupunem că aplicarea testelor de evaluare a capacității coordinative, dintre care 
unele standardizate, iar altele adaptate condițiilor de reactivitate special concepute 
pentru acest studiu, vor evidenția eficiența programului experimental preliminar 
asupra îmbunătățirii capacităților coordinative a jucătorilor de baschet U14, masculin.  

IV.6. Metode de cercetare  

Metode studiului bibliografic 

Metoda observației 

Metoda testărilor și măsurătorilor 

Metoda experimentală 

Metoda statistico-matematică 

IV.7. Organizarea și desfășurarea cercetării preliminare 

Cercetarea preliminară s-a desfășurat pe o perioadă de 8 săptămâni, începând cu testarea 
inițială care s-a desfășurat pe 13-14 aprilie 2023, urmat de un program de pregătire (programul 
experimental preliminar) de 8 săptămâni și finalizându-se cu evaluarea finală 12-13 iunie 2023. 
Subiecții cercetării au fost reprezentați de un eșantion de 19 jucători din cadrul Liceului cu Program 
Sportiv (LPS) Târgu Mureș. 

Pe durata celor 8 săptămâni, participanții au fost supuși unor sesiuni de antrenament care au 
integrat tehnologii de vârf precum Fitlight, utilizate în dezvoltarea tehnicii lor în cadrul jocului de 
baschet. Exercițiile specifice dezvoltării tehnicii jocului de baschet utilizate în programul de pregătire au 
fost structurate în 3 părți: exerciții de pe loc, din deplasare și exerciții cu adversar. Scopul acestor 
sesiuni a fost îmbunătățirea și optimizarea capacităților coordonative ale jucătorilor, având în vedere 
importanța acestora în contextul performanței sportive. 
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IV.8. Aparatura folosită 

În cercetarea preliminară s-a utilizat aparatura Fitlight atât în partea de testare cât și în partea 
de pregătire. Aceste instrumente în formă de copete, dotate cu LED-uri RGB ale sistemului FITLIGHT 
servesc drept ținte pe care utilizatorul trebuie să le stingă pentru a finaliza exercițiile specifice 
antrenamentului. Aceste lumini de antrenament distinctive pot fi fixate pe pereți, stâlpi și alte 
instrumente de antrenament sau pot fi poziționate oriunde pentru exerciții de antrenament specifice 
oricărui sport.  

Aplicația pentru smartphone Fitlight® este utilizată pentru a seta fiecare lumină. Utilizatorii pot 
seta luminile în timpul configurării, selectând unul dintre programele incorporate simple și distractive. 
De asemenea, utilizatorii pot modifica programele sau își pot concepe propriile exerciții speciale cu 
ajutorul aplicației.  

Cu o rază de acțiune de 50 de metri și lumini care sunt vizibile în aproape orice condiții de 
iluminare, acest dispozitiv portabil permite antrenamentul aproape oriunde, în special în medii dificile 
cu spații restrânse. Antrenamentul de baschet poate incorpora relativ simplu tehnologia Fitlight. 
Acesta completează antrenamentul, mai degrabă decât să îl înlocuiască, oferind un stimul vizual cu 
care oferă un feedback rapid pentru a urmări progresul jucătorilor. Aceste echipamente au fost 
descrise în subcapitolul III.7 (Echipamente wireless cu dispozitive LED) din capotolul III (Implicații 
Conceptuale Și Metodologice Ale Tehnologiilor Moderne În Baschet). 

IV.9. Teste și măsurători aplicate în cercetarea preliminară 

Parametrii antropometrici măsurați: 

¾ înălțimea, 

¾ greutatea, 

¾ lungimea membru superior drept, 

¾ lungimea membru superior stâng, 

¾ lungimea membru inferior drept, 

¾ lungimea membru inferior stâng, 

Testele motrice aplicate in cercetarea preliminară: 

¾ test echilibru Y de pe piciorul drept cu ducerea piciorului înainte, 

¾ test echilibru Y de pe piciorul drept cu ducerea piciorului spre stânga, 

¾ test echilibru Y de pe piciorul drept cu ducerea piciorului spre dreapta, 

¾ test echilibru Y de pe piciorul stâng cu ducerea piciorului înainte, 

¾ test echilibru Y de pe piciorul stâng cu ducerea piciorului spre stânga, 

¾ test echilibru Y de pe piciorul stâng cu ducerea piciorului spre dreapta, 
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¾ test Y reactiv de pe piciorul drept, 

¾ test Y reactiv de pe piciorul stâng, 

¾ test de orientare spațială, 

¾ test reacție membre superioare, 

¾ test reacție de alegere membre superioare, 

¾ test reacție membre inferioare, 

¾ test agilitate T, 

¾ test agilitate T cu minge, 

¾ test agilitate Ilinois, 

¾ test agilitate Ilinois cu minge, 

¾ test coordonare mână-ochi, 

¾ test capacitate de combinare a mișcarilor. 

 

 

CONCLUZII ȘI RECOMANDĂRI ÎN URMA STUDIULUI PRELIMINAR AL 
EFICIENȚEI PROGRAMULUI DE DEZVOLTARE A CAPACITĂȚILOR 

COORDINATIVE PRIN TEHNOLOGIA FITLIGHT A JUCĂTORILOR DE BASCHET 
U14 

 

 

Rezultatele cercetării preliminare contribuie la confirmarea ipotezei principale demonstrând că 
prin conceperea și implementarea unui program experimental preliminar în care se va utiliza 
tehnologia Fitlight se va contribui la îmbunătățirea capacității coordinative a jucătorilor de baschet 
U14. 

Pe baza rezultatelor, se confirmă și prima ipoteză specifică (H1) demonstrând că 
implementarea programul experimental preliminar care utilizează tehnologia Fitlight determină 
îmbunătățirea componentelor capacităților coodinative: orientarea spațială, echilibrul, capacitatea de 
reacție, coordonarea mână-ochi și capacitatea de combinare a mișcărilor a jucătorilor de baschet U14, 
masculin. De asemenea si cea de a doua ipoteză specifică (H2) a fost confirmată evidențiindu-se că 
aplicarea testelor de evaluare a capacității coordinative, dintre care unele standardizate, iar altele 
adaptate condițiilor de reactivitate special concepute pentru acest studiu, au evidențiat eficiența 
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programului experimental preliminar asupra îmbunătățirii capacităților coordinative a jucătorilor de 
baschet U14, masculin.  

Confirmarea ipotezelor specifice și validarea testelor motrice subliniază eficacitatea acestora în 
măsurarea capacității de coordonare necesare în baschetul de performanță. Această validare este 
esențială, deoarece permite cercetătorilor și antrenorilor să se bazeze pe utilizarea tehnologiilor 
testate științific în procesul de pregătire sportivă și de evalure a performanțelor sportivilor. Utilizarea 
acestor teste validate, asigură o evaluare obiectivă a progresului fiecărui jucător. 

Rezultatele testului Student -T au arătat progrese semnificative din punct de vedere statistic 
cu p<0.05, și cu efecte Cohen size moderate și mari în toate testele capacităților coordinative.  

În cadrul testelor de echilibru s-au constatat cele mai mari progrese în cadrul: testului Y de 
echilibru de pe piciorul drept spre dreapta (d= 0.933), respectiv în cadrul testului Y echilibru de pe 
piciorul drept spre stânga (d= 0.926) și testul Y echilibru de pe piciorul stâng înainte (d= 0.850).  

Adițional, progresele în restul testelor de echilibru au fost moderate spre mari (d > 0.5). În 
cadrul testelor de reacție cel mai mare progres s-a observat în cadrul testului de reacție de alegere al 
membrelor inferioare (d= 1.524), rezultat care evidențiază eficiența programului de pregătire unde prin 
implementarea stimulilor vizuali în am îmbunătățit capacitatea de reacție complexă a jucătorilor de 
baschet.  

În cadrul testelor de agilitate vizate în cercetarea preliminară am constatat progrese foarte 
mari (d>1) cu excepția testului de agilitate Ilinois unde s-a observat un progres moderat (d=0.541).  

Coordonarea mână-ochi s-a îmbunătățit semnificativ (d= 1.461) respectiv în cadrul testului de 
capacitate de combinare a mișcărilor s-a observat un progres moderat foarte aprope de pragul unui 
progres mare (d= 1.737). 

De asemenea recomandăm utilizarea unui grup de control pentru a observa diferențele dintre 
progresul jucătorilor care au aplicat programul de pregătire cu tehnologia Fitlight și cei care au 
continuat cu programul de antrenament clasic. Se recomandă să se efectueze această comparație cu 
ajutorul testului T independent pentru a evidenția nivelul de pregătire al capacității coordinative a 
grupului de control comparativ cu grupul experiment atât în testarea inițială cât și în testarea finală.   

În plus, pentru a maximiza relevanța și aplicabilitatea rezultatelor obținute prin testele de 
coordonare, recomandăm evaluarea jucătorilor în condiții care imită contextul real al unui meci. Acest 
lucru ar implica efectuarea statisticii oficiale a jocului de baschet în cadrul antrenamentelor, care se vor 
desfășura la începutul, pe parcursul și la sfârșitul programului de pregătire. Colectarea acestor date va 
oferi o imagine mai completă asupra modului în care capacitățile coordonative se traduc în 
performanțe reale pe teren și va permite evaluarea directă a impactului programului de pregătire 
asupra performanței în condiții competitive.  

Pe baza rezultatelor relevante ale cercetării preliminare am decis păstrarea tuturor testelor 
motrice pentru cercetarea finală și extinderea programului experimental de pregătire cu adăugarea de 
noi exerciții și cu extinderea perioadei de implementare. De asemenea, considerăm oportună 
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adăugarea de grupe de control și extinderea categoriei de varstă sportivă pentru a permite 
compararea cu rezultatele grupelor experimentale, ceea ce va facilita evidențierea eficienței 
implementării programului experimental final în care se va utiliza tehnologia fitlight.   
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PARTEA III.  - STUDIU EXPERIMENTAL AL EFICIENȚEI PROGRAMULUI 
DE DEZVOLTARE A CAPACITĂȚILOR COORDINATIVE PRIN TEHNOLOGIA 

FITLIGHT A JUCĂTORILOR DE U14-16 

CAPITOLUL VI. METODOLOGIA CERCETĂRII EXPERIMENTALE 

 

VI.1. Premisele cercetării experimentale 

Pe baza experienței sportive și profesionale considerăm că prin implementarea unui program 
de pregătire de 18 săptămâni utilizând tehnologia Fitlight, putem influența pozitiv capacitatea 
coordinativă și nivelul de tehnicitate a jucătorilor de baschet de la categoriile de U14-U16, masculin. S-
au mai utilizat statisticile oficiale la meciuri pentru determinarea progresului jucătorilor de baschet 
(Sampaio et. al 2004, Kubatko et. al 2007, García et. al 2022), însă abordarea de a folosi statisticile 
oficiale din timpul antrenamentelor structurate sub forma de meciuri, unde jucătorii au aceeași 
adversari, reprezintă un concept nou. Aceasta oferă o perspectivă inedită asupra impactului real al 
programului de antrenament asupra performanței în joc. Prin această metodologie, se poate obține o 
înțelegere mai profundă a modului în care antrenamentul influențează nivelul jucătorilor în condiții de 
competiție, facilitând astfel ajustări mai precise și mai eficiente ale programului de antrenament. 

În contextul actual de modernizare a metodologiei de pregătire fizică și tehnică, studiul actual a 
vizat dezvoltarea capacității coordinative prin utilizarea sistemului Fitlight. Implementarea de 
tehnologii digitale repezintă o modalitate eficientă și interactivă de a îmbunătăți cursivitatea și 
eficiența mișcărilor și a capacității de a răspunde la stimuli externi, în timp real. Studiile care 
evidențiază modul în care programele de pregătire care utilizează Fitlight pot contribui la dezvoltarea 
capacității coordinative sunt relativ reduse si nu sunt particularizate pentru jocul de baschet. În acest 
context considerăm că studiul nostru va contribui la înțelegerea modului în care implementarea unui 
program specific de pregătire prin utilizarea tehnologiei Fitlight va contribui la îmbunătățirea capacității 
coordinative a jucătorilor de baschet juniori. Pentru acest studiu, am selectat și adaptat un sistem de 
teste de evaluare, iar datorită faptului că am utilizat tehnologia Fitlight am vizat aspectele reactive  ale 
capacității coordinative. 

Considerăm de asemenea că prin utilizarea statisticilor efectuate în cadrul antrenamentelor în 
condiții de meci, păstrând aceeași adversari, împreună cu evaluarea cuprinzătoare a capacității 
coordinative se va evidenția progresul jucătorilor nu doar la componentele capacității coordinative dar 
și impactul practic al acestui progres în timpul meciurilor. 
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VI.2. Argumentarea alegeri temei cercetării experimentale 

Implicațiile știintifice și practice în concordanță cu rezultatele relevante ale cercetării 
experimentale finale vor viza metodologiile de pregătire prin utilizarea diferitelor tehnologii digitale și 
informaționale; posibilitatea de adaptare în timp real a exercițiilor în raport cu datele colectate de 
tehnlogii; varietatea de componente ale capacității fizice și tehnice care pot fi îmbunătățite și 
monitorizate etc. Considerăm că cercetarea noastră contribuie la exinderea cunoașterii modului în care 
tehnologia fitlight poate fi adapta pentru optimizarea diferitelor deprinderi fizice și tehnice. Capacitatea 
coordinativă repezintă o componentă esențială în pregătirea jucătorilor de baschet, iar îmbunătățirea 
componentelor acesteia pot fi realizate într-un mod variat și atractiv prin implementarea de tehnologii 
digitale adaptate jocului de baschet.  

Deși tehnologia Fitlight a fost explorată în diverse studii pentru testarea și pregătirea 
jucătorilor de baschet (Bădău et. al 2022, Hassan et. al 2023), aceste cercetări nu au abordat în 
totalitate evaluarea cuprinzătoare a capacității coordinative. Este esențial să se dezvolte un program 
de antrenament amplu și detaliat, având în vedere lipsa programelor cu impact dovedit științific, care 
utilizează tehnologia Fitlight pentru a îmbunătăți coordonarea și tehnicitatea în baschet. Această 
nevoie se reflectă în faptul că programele actuale (Silvestri et. al 2023, Bădău et. al 2023, Hassan et. al 
2022) nu acoperă în profunzime toate aspectele necesare pentru a dezvolta eficient aceste calități 
esențiale în jocul de baschet. S-au mai utilizat statisticile oficiale la meciuri pentru determinarea 
progresului jucătorilor de baschet (Sampaio et. al 2004, Kubatko et. al 2007, García et. al 2022), însă 
abordarea de a folosi statisticile oficiale din timpul antrenamentelor structurate sub formă de meciuri, 
unde jucătorii au aceeași adversari, reprezintă un concept nou. Aceasta oferă o perspectivă inedită 
asupra impactului real al programului de antrenament asupra performanței în joc. Prin această 
metodologie, se poate obține o înțelegere mai profundă a modului în care antrenamentul influențează 
nivelul jucătorilor în condiții de competiție, facilitând astfel ajustări mai precise și mai eficiente ale 
programului de antrenament. Toate acestea au dus la alegerea temei de eficiența unui program de 
dezvoltare a capacităților coordinative prin tehnologia Fitlight la jucători de baschet de U14 și U16. 

Pe baza experimentului preliminar am convenit să implementam aceleași teste de evaluare în 
cadrul prezentei cercetări finale. De asemenea programul experimental va fi completat și extins din 
punct de vedere al conținutului și duratei de implementare. Pentru relevanța științifică a cercetării am 
introdus în cercetarea finală un numar mai mare de subiecți, incluzând două grupe experimentale și 
două grupe de control prin extinderea criteriilor de incluziune privind vârsta subiecților și a nivelului 
sportiv de clasificare și anume la U14 și U16, masculin. 

VI.3. Scopul cercetării experimentale 

Scopul principal al acestei cercetări finale este de a demonstra importanța implementării unui 
program experimental final de pregătire utilizând tehnologia Fitlight în vederea dezvoltării capacității 
coordinative și tehnicii jocului de baschet a jucătorilor din categoriile U14 și U16 de gen masculin. De 
asemenea, am vizat impactul acestei pregătiri și dezvoltări a capacităților coordinative, asupra 
statisticii oficiale din timpul antrenamentelor în condiții de meci. 
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VI.4. Obiectivele cercetării experimentale 

Obectivul general al cercetării urmărește îmbunătățirea capacității coordonative a jucătorilor 
de baschet de la categoriile U14 și U16, masculin, prin implementarea unui program experimental de 
pregătire de 18 săptămâni care integrează tehnologia Fitlight cu impact asupra statisticilor privind 
performanțele jucătorilor din timpul meciurilor. 

Obiectivele specifice vizează: 

1. evaluarea inițială prin: realizarea unei evaluări complete a capacităților coordonative inițiale ale 
jucătorilor, folosind teste antropometrice și de evaluare a capacității coordinative pentru 
determinarea nivelului de coordonare a jucătorilor; 

2. conceperea si implementarea programului experimental final de pregătire de 18 săptămâni, 
care să includă exerciții specifice de baschet cu aportul  utilizării tehnologiei Fitlight pentru 
optimizarea abilităților tehnice și aptitudinilor coordonative; 

3. evaluarea progresului: monitorizarea și înregistrarea progresului jucătorilor la finalizarea 
programului de pregătire, focalizându-se pe îmbunătățirea capacității coordinative; 

4. evaluarea progresului prin statistica realizată în cadrul meciurilor organizate în cadrul cercetării 
finale; 

5. compararea rezultatelor testelor motrice: compararea rezultatelor inițiale cu cele obținute în 
urma programului de pregătire pentru a evidenția evoluția și îmbunătățirea abilităților 
jucătorilor; 

6. compararea rezultatelor grupelor cercetării: compararea rezultatelor între grupele 
experimentale și cele de control pentru a evidenția eficiența programului experimental final de 
pregătire; 

7. optimizarea performanței: utilizarea datelor din această cercetare pentru a pregăti jucătorii 
pentru competiții de baschet, creând bazele de pregătire sportivă pentru o performanță 
sporită în contextul jocului competițional de baschet . 

VI.5. Ipotezele cercetării experimentale 

Ipotezele cercetării experimentale pentru evaluarea capacităților coordonative la jucătorii de 
baschet, folosind tehnologii moderne au pornit de la presupunerea că: 

Ipoteza principală (H0) a pornit de la presupunerea că prin conceperea și implementarea unui program 
experimental de exerciții specifice utilizând tehnologia Fitlight se pot îmbunătății capacitățile 
coordinative ale jucătorilor de baschet U14 și U16 cu efect pozitiv asupra prestației jucătorilor în cadrul 
antrenamentelor organizate sub formă de meciuri.   

1. Ipoteze specifice, s-a pornit de la următoarele presupuneri: 
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H1. jucătorii care exersează programul experimental final de pregătire care utilizează 
tehnologia Fitlight vor realiza progrese semnificative ale capacităților coordinative compatativ cu 
grupele de control care au exersat programul stabilit de antenor fară utilizarea de tehnologii. 

H2. jucătorii care exersează programul experimental final cu ajutorul tehnologiei Fitlight își vor 
îmbunătății tehnica de joc la parametrii superiori, în comparație cu nivelul tehnic al grupelor de control. 

H3. jucătorii care participă la programul de pregătire experimental final vor înregistra 
îmbunătățiri semnificative ale performanțelor tehnice în antrenamentele organizate în condiții de meci 
(mai multe puncte marcate, pase decisive, recuperări etc.) comparativ cu perioada anterioară 
participării la program.  

Aceste ipoteze pot fi testate și evaluate în cadrul experimentului final pe baza datelor colectate 
în timpul evaluărilor inițiale și finale ale capacităților coordonative ale jucătorilor de baschet din grupele 
experiment, respectiv grupele de control. 

VI.6. Eșantionul cercetării experimentale 

Cercetarea a inclus 70 de jucători adolescenți activi în cadrul competițiilor de baschet juvenil 
din România, mai exact participanții la Campionatele Naționale de Juniori. Grupurile de vârstă incluse în 
studiu au fost cele sub 14 ani (U14) și sub 16 ani (U16).  

Structurarea eșantioanelor a constat în două grupuri de experiment și două grupuri de control, 
fiecare având un număr identic de jucători: 18 în categoria U14 și 17 în categoria U16. Selecția 
participanților a fost efectuată cu rigurozitate, ghidată de criterii specifice pentru a asigura 
uniformitatea și validitatea rezultatelor cercetării.  

Criteriile de includere minime stabilite pentru acest studiu au fost următoarele: participanții 
trebuiau să îndeplinească cerințele de bază legate de vârstă și să fie implicați activ în competiții, având, 
de asemenea, o experiență sportivă substanțială de minimum 2-4 ani. Aceste criterii au fost esențiale 
pentru a asigura un nivel comparabil de competență și experiență în rândul participanților, ceea ce este 
vital pentru validitatea cercetării. Starea de sănătate a jucătorilor a reprezentat, de asemenea, un 
factor important; era necesar ca participanții să nu fi suferit accidentări în cele șase luni anterioare 
studiului, asigurându-se astfel că erau în capacitatea lor optimă de performanță. În plus, era 
obligatorie participarea lor constantă la programele de antrenament stabilite.  

La antrenamentele în condiții de meci au participat un număr de 14 subiecți din grupul 
experiment U14, respectiv 15 subiecți din grupul experiment U16, fiind vorba doar de o singură zi în 
care s-a desfășurat testarea, din motive personale anumiți jucători nu au putut participa la această 
parte a studiului.  

Adeverința de implementare a programului de pregătire din cercetarea experimentală din 
partea clubului ACS Lucky Dragons se regăsește în Anexa 4 respectiv adeverința de testare a 
grupurilor de control din cadrul clubului LPS Targu Mureș se regăsește în secțiunea de Anexe.  
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VI.7. Masurătorile, testele motrice, înregistrările din meciuri și materiale 
utilizate în cadrul cercetării experimentale 

În cadrul cercetării finale am utilizat aceleași măsurători antropometrice și teste motrice ca la 
experimentul preliminar. Noutatea din cadrul cercetării finale privind evaluarea a constat în realizarea 
unor statistici a prestației tehince a jucătorilor din grupele experiment în cadrul unor antrenamente 
organizate în condiții de mecii.  

Masurătorile antropometrice: 

¾ înălțimea (cm)  

¾ greutatea subiecților cercetării (kg) 

¾ lungimea membrelor superioare (cm) 

¾ lungimea membrelor inferioare (cm). 

Testele motrice aplicate în cadrul experimentului final au fost: 

¾ test echilibru Y de pe piciorul drept cu ducerea piciorului înainte 

¾ test echilibru Y de pe piciorul drept cu ducerea piciorului spre stânga 

¾ test echilibru Y de pe piciorul drept cu ducerea piciorului spre dreapta 

¾ test echilibru Y de pe piciorul stâng cu ducerea piciorului înainte 

¾ test echilibru Y de pe piciorul stâng cu ducerea piciorului spre stânga 

¾ test echilibru Y de pe piciorul stâng cu ducerea piciorului spre dreapta 

¾ test Y reactiv de pe piciorul drept 

¾ test Y reactiv de pe piciorul stâng 

¾ test de orientare spațială 

¾ test reacție membre superioare 

¾ test reacție de alegere membre superioare  

¾ test reacție membre inferioare 

¾ test reacție membre inferioare de alegere 

¾ test agilitate T 

¾ test agilitate T reactiv 

¾ test agilitate T cu minge 

¾ test agilitate T cu minge reactiv 

¾ test agilitate Ilinois 
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¾ test agilitate Ilinois cu minge 

¾ test coordonare mână-ochi 

¾ test capacitate de combinare a mișcărilor 

Datele statistice cuantificate în cadrul antrenamentelor-meci: 

¾ puncte 

¾ turnovers 

¾ intercepții 

¾ capace 

¾ eficiența 

VI.8. Locul desfășurării cercetării experimentale 

Locațiile desfășurării experimentului au coincis cu locațiile de antrenament ale echipelor 
participante. Astfel, grupurile de vârstă U14, atât cel experimental cât și cel de control, și-au efectuat 
testările în sala de sport a Liceului Tehnologic Electromureș din Târgu Mureș. Grupa experimentală 
U16 a făcut pregătirea și testările în sala de sport Prodcomplex, în timp ce grupa de control U16 s-a 
antrenat în sala de sport a Liceului cu Program Sportiv (LPS) Târgu Mureș. Această repartizare a 
facilitat desfășurarea testelor într-un mediu cunoscut sportivilor, contribuind la confortul și 
performanța acestora în timpul testării. 

VI.9. Etapizarea cercetării experimentale 

Cercetarea s-a desfășurat după următorul plan:  

¾ testările inițiale au avut loc între 7 și 11 august 2023,  

¾ derularea programului de implementare pe o durată de 18 săptămâni,  

¾ testările finale între 18 și 22 decembrie 2023.  

Nucleul programului de implementare a inclus exerciții menite să îmbunătățească tehnica și 
coordonarea jucătorilor, folosind tehnologia Fitlight. Aceste exerciții au fost efectuate de trei ori pe 
săptămână, oferind o abordare concentrată asupra dezvoltării coordonării prin aplicarea inovatoare a 
tehnologiei. Această etapizare structurată a permis o evaluare cuprinzătoare a impactului programului 
pe perioada specificată. Pe lângă aceste testări ale capacităților coordinative, am evaluat progresul 
jucătorilor pe parcursul statisticilor efectuate la antrenamente sub condiții de meci. Acestea s-au 
desfășurat în data de 15 septembrie, 16 octombrie, 15 noiembrie respectiv 15 decembrie 2023 atât la 
grupa U14, cât și la grupa U16. Participanții la acest studiu s-au implicat în mod voluntar, având 
consimțământ informat. În plus, pe parcursul programului de implementare, s-a acordat o atenție 
specială monitorizării continue a progresului fiecărui participant și ajustărilor necesare ale programului 
pentru a se asigura alinierea cu obiectivele stabilite. Înainte de începerea programului, au fost stabilite 
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criterii clare de evaluare pentru a măsura evoluțiile în performanța sportivilor, iar aceste criterii au fost 
aplicate consecvent atât în testările inițiale, cât și în cele finale, pentru a asigura comparabilitatea și 
obiectivitatea rezultatelor.  

Tabel 1. Etapizarea cercetării experimentale 

Test
are inițială 

Antrenamen
t sub condiții de meci 

1 

Antrena
ment sub 

condiții de meci 
2 

Antren
ament sub 

condiții de meci 
3 

Antren
ament sub 
condiții de 

meci 4 

Testare 
finală 

7-
11 August 

2023 

Program de pregătire 18 săptămâni 14 August - 15 Decembrie 
2023 18-22 

Decembrie 
2023 

15 
Septembrie 

2023 

16 
Octombrie 2023 

15 
Noiembrie 2023 

15 
Decembrie 2023 

 

CONCLUZIILE CERCETĂRII EXPERIMENTALE A EFICIENȚEI 
PROGRAMULUI EXPERIMENTAL FINAL DE DEZVOLTARE A CAPACITĂȚILOR 

COORDINATIVE PRIN TEHNOLOGIA FITLIGHT A JUCĂTORILOR DE U14 ȘI U16 

 

Principala concluzie a cercetării finale, pe baza rezultatelor relevante înregistrate de grupele 
experiment, se confirmă ipoteza principală (H0) demonstrându-se că prin conceperea și 
implementarea unui program experimental de exerciții specifice utilizând tehnologia Fitlight s-au 
îmbunătățit capacitățile coordinative ale jucatorii de baschet U14 și U16 cu efect pozitiv asupra 
prestației jucătorilor în cadrul antrenamentelor organizate sub formă de meciuri.   

Rezultatele cercetării finale au confirmat ipotezele specifice și anume: 

¾ H1. jucătorii care au exersat programul experimental final de pregătire care 
utilizează tehnologia Fitlight au realizat progrese semnificative ale capacităților 
coordinative comparativ cu grupele de  control care au au exersat programul 
stabilit de antenor fără utilizarea de tehnologii. 

¾ H2. jucătorii care au exersat programul experimental final cu ajutorul tehnologiei 
Fitlight și-au îmbunătățit tehnica de joc la parametrii superiori comparativ cu 
nivelul tehnic al grupelor de control. 

¾ H3. jucătorii care au participat la programul de pregătire experimental final au 
înregistrat îmbunătățiri semnificative ale performantelor tehnice în 
antrenamentele organizate în condiții de meci (mai multe puncte marcate, pase 
decisive, recuperări etc.) comparativ cu perioada anterioară participării la program.  
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Analiza detaliată a progresului în cele șase componente esențiale în jocul de baschet ale 
capacității coordinative – echilibru, orientare spațială, capacitate de reacție, agilitate, coordonare 
mână-ochi și capacitate de combinare a mișcării – a arătat îmbunătățiri statistice semnificative 
(p<0.05) între testările inițiale și finale. Aceste îmbunătățiri nu sunt doar statistice, ci sunt susținute și 
de analiza parametrului Cohen’s d, care a indicat un efect de la mediu până la mare în majoritatea 
cazurilor analizate.  

În cadrul testelor de echilibru s-au inregistrat doar progrese mari (d>1) în cadrul grupului 
experiment, cele mai bune rezultate înregistrându-se în cadrul testului Y de pe piciorul drept înainte 
atât la categoria U14 (d=2.54) cât și la categoria U16 (d=2.62).  

La testul de orientare spațială s-au identificat progrese mari în cadrul grupului experiment atât 
la categoria U14 (d= 2.27) cât și la categoria U16 (1.83).  

Analiza și interpretarea rezultatelor grupelor experimentale la testele motrice de reacție ne-a 
evidențiat cel mai mare progres în cadrul reacțiilor membrelor inferioare simple și de alegere cu d > 3 
âtât la categoria U14 cât și la categoria U16.  

Testul de agilitate T reactiv cu minge la categoria U14 a arătat cel mai mare progres prin 
indicatorul Cohen’s d (d= 2.16) dintre testele de agilitate fapt care ne demonstrează atât progresul 
jucătorilor în controlul mingii, cât și al controlului mingii în condiții de reactivitate în urma programului 
de pregătire implementat.   

Atât în cadrul testelor de coordonare mână-ochi U14 și U16 experiment (d>2) cât și în cadrul 
testelor de capacitate de combinare mișcărilor (d> 0.8) progresul înregistrat a fost unul mare.  

Aceste rezultate subliniază nu numai progresul evident al jucătorilor în cadrul acestor 
componente, dar și eficiența programului experimental final de pregătire care a utilizat tehnologia 
Fitlight.  

Mai mult, această cercetare contribuie la îmbogățirea literaturii de specialitate prin furnizarea 
de dovezi concrete privind impactul tehnologiei avansate în antrenamentele sportive, în special în 
contextul sporturilor care necesită o coordonare și reactivitate deosebită, cum este baschetul. 
Rezultatele obținute sugerează că antrenorii și preparatorii fizici ar trebui să considere integrarea 
tehnologiilor precum Fitlight în pregătira sportivă, pentru a maximiza dezvoltarea abilităților jucătorilor 
tineri și pentru a le îmbunătăți performanțele într-un mod eficient. 

În plus față de îmbunătățirile observate în cadrul capacităților coordinative ale jucătorilor, 
rezultatele pozitive ale utilizării tehnologiei Fitlight s-au manifestat în mod remarcabil și în contextul 
antrenamentelor în condiții de meci.  

În aceste scenarii controlate, care imită presiunea și intensitatea unui meci real, s-au colectat 
statistici standardizate, oferind o imagine clară și cuantificabilă a progreselor jucătorilor. Aceste 
statistici, colectate riguros în cadrul antrenamentelor, au arătat îmbunătățiri semnificative în 
eficacitatea jucătorilor. Importanța acestor progrese este semnificativă, întrucât reflectă nu doar 
îmbunătățirea abilităților individuale, ci și capacitatea jucătorilor de a le aplica eficient în scenarii de joc 
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reale. Aceasta demonstrează că tehnologia Fitlight nu numai că dezvoltă abilitățile fizice și tehnice ale 
jucătorilor, dar îi pregătește și pentru performanță sub presiune, un aspect important în competițiile de 
baschet. Astfel, rezultatele obținute în cadrul acestui studiu subliniază potențialul tehnologiei Fitlight 
de a revoluționa antrenamentele în sporturile de echipă, oferind nu doar un echipament pentru 
îmbunătățirea abilităților fizice, dar și un mediu eficient pentru dezvoltarea capacităților tactice. 

În concluzie, rezultatele acestei cercetări aduc o contribuție valoroasă în domeniul 
antrenamentului sportiv, subliniind rolul important al inovațiilor tehnologice în dezvoltarea 
capacităților coordinative și în perfecționarea tehnicității jucătorilor de baschet din categoria U14 și 
U16. Acest studiu deschide calea către noi cercetări și aplicații practice în domeniul pregătirii sportive, 
evidențiind importanța adaptării și evoluției continue a metodologiilor de antrenament și evaluare a 
performanțelor sportive. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CAPITOLUL VIII ASPECTELE DE NOUTATE ALE STUDIULUI, DIRECȚII 
VIITOARE DE CERCETARE, LIMITELE STUDIULUI  ȘI DISEMINAREA 

CERCETĂRII 
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VIII.1. Aspectele de noutate ale studiului  

Abordarea inovatoare a programului de pregătire  

- Această cercetare marchează un pas semnificativ în antrenamentul sportiv prin 
implementarea unui program novator de pregătire ce integrează tehnologia Fitlight 
focusat pe îmbunătățirea componentelor capacităților coordinative și a tehnicității 
jucătorilor U14, U16, masculin. Acest program a fost conceput să optimizeze 
dezvoltarea coordonării și tehnicității jucătorilor, fiind adaptat particularităților 
specifice ale tinerilor baschetbaliști. 

- Considerăm că exercițiile descrise se pot constitui într-un ghid de bune practici pentru 
specialiștii și jucătorii de baschet, prin varietatea și structurarea lor pe componentele 
capacităților coordinative în condiții de tehnicitate specifice pregătirii sportive. 

- Adaptarea creativă a exercițiilor în funcție de caracteristicile și versatilitatea tehnologiei 
Fitlight a facilitat diversificarea pregătirii cu efect pozitiv asupra progreselor 
înregistrate asupra parametrilor motrici și tehnici ai jucătorilor de baschet din grupele 
experimentale U14, U16. 

Metode avansate de testare a capacității coordinative  

- Introducerea tehnologiei Fitlight în evaluarea performanțelor jucătorilor reprezintă o 
inovație în metodele de testare. Aceasta a permis o analiză mai precisă și detaliată a 
diferitelor aspecte ale performanței jucătorilor privind nivelul de dezvoltare a 
capacităților coordinative. 

- Adaptarea unor teste standardizate de evaluare a capacitățiilor coordinative în condiții 
de reactivitate specifice utilizării tehnologiilor Fitlight. 

- Utlizarea tehnologiilor fitlight a permis cuantificarea precisă a rezultatelor ceea ce a 
influențat pozitiv fiabilitatea studiului.  

Evaluarea complexă a capacităților coordinative  

- Cercetarea a adoptat o abordare holistică în evaluarea capacităților coordonative, 
analizând un spectru larg de abilități și cum acestea sunt influențate de programul de 
pregătire și de specificul pregătirii sportive în baschet. Acest lucru a oferit o imagine 
completă a impactului antrenamentului asupra dezvoltării sportivilor. 

Analiza performanței în antrenamente sub condiții de meci  

- Un element distinctiv al studiului a fost utilizarea statisticilor standardizate în cadrul 
antrenamentelor în condiții de meci prin utilizarea de softuri validate de FIBA.  

- Aceasta analiză a oferit o evaluare realistă a modului în care progresul din cadrul 
cercetării finale ca urmare a implementării programului experimental final se traduce în 
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îmbunătățirile efective în performanța fizică și tehnică din cadrul meciurilor, oferind o 
perspectivă valoroasă asupra aplicabilității practice a programului de antrenament. 

Aceste aspecte de noutate subliniază abordarea progresivă și metodică a studiului, reflectând 
un angajament profund față de inovare și îmbunătățirea continuă în domeniul antrenamentului 
sportiv. 

VIII.2. Direcții viitoare de cercetare 

1. Extinderea cercetării la genul feminin: O direcție importantă de cercetare ar fi aplicarea și 
evaluarea impactului tehnologiei Fitlight și a programului de pregătire pe jucătoare de baschet. 
Aceasta ar oferi o perspectivă mai largă asupra eficacității și aplicabilității acestor metode în 
rândul sportivelor. 

2. Testarea programului la diferite grupe de vârstă: Ar fi valoros să se evalueze impactul 
programului de pregătire cu tehnologia Fitlight pe diferite grupe de vârstă, inclusiv la categorii 
mai tinere, cât și seniori, pentru a evalua adaptabilitatea și eficacitatea acestuia la diferite 
categorii de vârstă. 

3. Compararea cu alte programe de antrenament ce implică alte tehnologii moderne: O altă 
direcție relevantă este compararea efectelor programului de pregătire bazat pe Fitlight cu 
programele care utilizează alte tehnologii moderne. Aceasta ar putea oferi o mai bună 
înțelegere a modului în care diferite tehnologii pot fi folosite pentru a maximiza dezvoltarea 
sportivă. 

4. Compararea eficacității programului în diferite ramuri sportive: De asemenea, ar fi interesant 
să se exploreze aplicabilitatea și eficiența acestui tip de antrenament în alte sporturi care 
necesită coordonare, cum ar fi fotbalul, tenisul sau gimnastica. Aceasta ar putea revela noi 
perspective asupra adaptabilității tehnologiei Fitlight și a altor tehnologii în monitorizarea și 
evaluare parametrilor individuali sau de echipă specifici pregătirii și competițiilor sportive. 

VIII.3. Limitele studiului  

1. Grupul demografic limitat: Faptul că studiul a inclus doar jucători de baschet de genul masculin 
din categoriile de vârstă U14 și U16 considerăm că este principala limitare cu efecte asupra 
generalizării concluziilor pentru alte grupuri de clasificare sportivă. Este necesară extinderea 
cercetării pentru a include și sportive de gen feminin pentru a se evidenția progresele realizate 
de acestea prin implementarea programului experimental propus și a permite realizarea unui 
studiu comparativ pentru a evidenția diferențele de progres în funcție de gen și pe categorii de 
vârstă sportivă. 

2. Nu s-a realizat o monitorizare a performanțelor sportive post-program: Deși s-au observat 
îmbunătățiri semnificative la finalul programului de pregătire de 18 săptămâni, o limitare a 
studiului este neclaritatea dacă aceste progrese ar continua, dacă programul ar fi extins. Ar fi 
important să se evalueze dacă aceste îmbunătățiri reprezintă maximul potențialului atins de 
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jucători sau dacă există un spațiu suplimentar pentru creștere continuă cu aplicarea continuă a 
programului. 

3. Focalizarea exclusivă pe baschet: O limitare importantă a studiului este că s-a concentrat doar 
pe jucători de baschet. Deși rezultatele sunt relevante pentru acest sport, aplicabilitatea și 
eficacitatea tehnologiei Fitlight și a metodelor de antrenament ar putea varia semnificativ în 
alte ramuri sportive. Cercetări suplimentare ar fi necesare pentru a evalua impactul acestor 
abordări în diferite contexte sportive, cum ar fi fotbalul, tenisul sau gimnastica. 

4. Utilizarea unei singure tehnologii: în cadrul cercetărilor nostre am utilizat doar tehnologia 
Fitlight și considerăm ca utilizarea altor tehnologii și senzori inteligenți ar fi permis 
monitorizarea și evaluarea altor parametri relevanți pentru activitatea sportivă. 
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